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SPACE UP YOUR LIFE.

Macht den Alltag unalltdglich: Unser groRter MINI, der neue MINT Countryman, verwandelt jede Strecke in ein
Abenteuer - in der Stadt, auf dem Land oder mit optionalem ALL4 Allradantrieb im Gelinde. Erleben Sie dabei pures
Gokart-Feeling mit dem serienméRigen Sport-Lederlenkrad und bleiben Sie dank 8,8"-Touchscreen immer up to date.

DER NEUE MINI COUNTRYMAN.
MEHR INFORMATIONEN AUF MINI.DE/COUNTRYMAN
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Wir wunschen Ihnen ein kostliches neues Jahr,
liebe Leserinnen und Leser! Naturlich kochen und ba-
cken wir dafur weiterhin die schonsten Regepte von

Chefkoch nach, so dass sie bei Innen tadellos gelingen.

Und Sie konnen das Heft gern mitgestalten! Schreiben
Sie uns Ihre Rezept- und Themenwunsche unter
leserservice.chefroch@guj.de — wir freuen uns darauf!

Ihre Redaktion

EDITORIAL

~Mmh, wurgiger
Cheddar gerlauft auf dem
warmen Toast.”
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Winterreise
nach Italien

Pasta mit Fenchel,
Braten und stifSes
Hefegebdck....

Leicht & lecker
“?@enie[%ergluch ist hier

Oh, it's fresh!
Der perfekte Start in den

Tag beginnt am Abend
ner mit Quernight-Oats

Gold!
Wilrgiger

Mti"mﬂt'yea Orangeu eie - P M Raclette
loillkowwene. Vitaudinboube .. Sl
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Reife Leistung

Backen mit Banane —
das hebt die Stimmung!

Pz Y (o)

Mmbh, Germknodel

Gemiitliches Hiittenflair
ftir zu Hause, herrlich!

FOTOS: JORMA GOTTWALD

44 Regepte flr einen kostlichen Start ins neue Jahr

JEDEN TAG GENIESSEN

8 Liebling des Monats

Frisch ins Netz gegangen: Skrei hat
jetgt Saison und schwimmt in einer
sahnigen Rieslingsauce

10 Leicht & Lecker
Wirklich alle lieben

diese Ktchenkracher — von
Schaschlik Gber Puffer

bis zum Hackauflauf mit Feta

22 Kise-Hits

Wer Kdse Liebt, bitte hier entlang!

Mit Spditzle, als frittierte Bdllchen oder
knusprig Gberbacken mit Kartoffeln

30 Fit & gesund

Friihstiick in der Schiissel beschert
einen runden Start in den Tag. Hafer und
Flocken mischen dabei krdftig mit

38 Uber den Tellerrand

Eine kulinarische Reise nach Italien
mit Pasta, Braten und anderen feinen
Freuden aus dem Siiden

48 Annes Kochschule

Unsere Redaktionskochin hat das
Eintopfrezept von ihrem italienischen
Schwager: Ribollita vertreibt mit
wahrem Geschmack die Sehnsucht

60 Wochenplaner

Jeden Tag eine neue Idee, die alle happy
macht: Ofenlachs, Gulaschsuppe oder
Schnitzelréllchen, Veggie-Pasta...

BACKEN UND SUSSES

52 Homemade

Germknodel mit Pflaumenmus —
ein Original-Import aus Osterreich

68 Backen mit Banane

Affenstarke Ideen mit Cream-Cheese-Pie,
Crumble, Gugelhupf oder Muffin

74 Desserlts

Tolles Trio: drei der beliebtesten
Winterdesserts. Ob Schokopudding,
Obstsalat oder Mandarinen-Mousse

82 Absacker
Heif3e Hexe hdlt, was sie verspricht!
Da wird uns warm ums Herz

GRUSS AUS DER KUCHE

37 Magazin
Neues fir den Friihstiickstisch, vom
Kokosjoghurt bis gum Blender

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt zur Redaktion
6 Regeptiibersicht
80 Regeptregister,
Impressum
81 Vorschau
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: Reisgratin mit Hack und Feta ;
¥ RIGAS3 s.17

CHICA*® 5.11

¥ L

Wirsingnudeln vom Blech Hergschlags Schachlikpfanne
ANAID55 S.20 VANESSAV S.21 HERZSCHLAG S.18

4 \

/ AT 4 ‘
o2 Das beste Kdse-Sandwich -2 Uberbackene Kiisekartoffeln i Rinderbraten mit Steinpilzen
ANNIKAL94 S.25 ACIGRAND S.26 & IMPALA S. 41

Kalbsmedaillons mit Pilzen % Gulaschsuppe

L&

DASPERFEKTEDINNER S.57 SOFI 5.63

Ribollita (Bohneneintopf)
ANNES_KOCHSCHULE S. 49

i Schnitzelrolichen in Rahmsauce g-Sahne-Sauce
2 HAPPYCOOKT75 S.67 UTEE S.8

- e
. Pellkartoffeln mit Topping
©. ALEXANDRADUGAS Ss.13

Kartoffelbuletten mit Pilzsauce

KOCHMAUS667 s.12 " CHEFKOCH s.23

6 CHEFKOCH

VEGAN [l SUSSES & DRINKS () 30-MINUTEN-REZEPTE

] Knusprige Hahnchenschenkel
TICKERIX S. 66

3 Ofenlachs mit Krduterkruste
WILDE_BIENE S.61

Chili-Cheese—Nugget '
YASILICIOUSDE S.24
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“-_ | Polentataler mit Parmesan +~ Lauchgemiise mit Rosinen >+ One-Pot-Pasta Sii3kartoffelsalat mit Aubergine
© CURLY64 S. 42 ANGELIKA2603 S. 43 TINA120887 5.62 MICKYJENNY S. 64

Zucchini mit Linsenfiillung

3 Spaghetti mi Germknddel
. DAMARIS16 5.65

PANNEPOT 5.38 MRSFLURY e 4 GOURMETKATHI §.31

Baked Oatmeal mit Banane
THINKGREEN S.35

.2, Hafermilch
TEILZEITVEGANERIN S.34

=. Kokosmilch-Hirsebrei
KUCHEN_ZAUBER S.32

-2 Miislimischung ,Guter Start"
GLORYOUS S.36

<

i PROM@TION
&% Bomboloni soffici New-York-Cheesecake
i} CARALB S. 46 DASPERFEKTEDINNER 5.58

- A=izh
£8 Schoko-Bananen-Gugelhupf
& BADEGAST1 S.70

Bunanen-SEhnko-Dessert
FINNIN S. 71

| Banana-Cream-Cheese-Pie
& ALINA1ST 5.68

2 Pl.lddi;lg m‘l..s Schokoresten 2 Kul;i-l;fi‘ugsma =. Heifle exe
DAJA2002 5.76 & PATTY89 S. 77 D sweer-mala S.82
Diese Angaben finden Sie bei jedem Rezept
i@ QR-Codemitdem Smartphone | BEWERTUNG Wkskskyfr ‘4,1 Sterne auf Chefkoch.de
2 scannen und direkt zum Rezept VERFASSER ANNIKAL94 Von diesem User stammt das Rezept
bei Chefkoch.de gelangen | WEB CK-MAG.DE/030221 Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de
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Jetzt ha
Winterl
Saison
ist im
daz

UTEE
Jer leicht aussig
WiA- uad duffende
Baswartrels unter-
Sheichen den zarfeu

Jb'ei;e.rcémack. 5

L8 8 & & s

Der TIPP aus der Redaktion

Skrei - edler Winterkabeljau
Biach bis April ist Skreisaison. Sein
g aromatisches und felt-
Bch Ldsst sich sowohl
Bch pochieren.
egen ist der
@i schon
Bine

@) NORMAL ()35 MIN. (5) PRO PORTION 51 g E, 46 g F, 83 g KH = 925 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

100 g Basmatireis

100 g Wildreis

1grole Schalotte

1 EL Olivendl

250 ml WeiBwein (z. B. Riesling)

250 ml Schlagsahne

250 ml Hiihnerbriihe oder Fischfond

Salz

1Prise Zucker

400 g Skrei-Riickenfilet (z. B. aus Norwegen)
evtl. 1 EL Schnittlauch oder glatte Petersilie

8 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Reis mischen und nach Packungs-
anweisung garen. Schalotte fein wiirfeln.
2. Olivendl in einem Topf erhitzen,
Schalotte 2-3 Min. darin andiinsten und
mit WeiBwein abléschen, Sahne und
Briithe dazugeben, umriihren und bei
milder Hitze 30 Min. kdcheln lassen.

3. Sauce mit Salz und Zucker abschme-
cken und mit dem Stabmixer kraftig
durchmixen.

4. Skrei waschen, trocken tupfen und
quer in 2-3 cm dicke Stiicke schneiden.
5. Zuerst die grofBeren Stiicke und nach
und nach die kleineren in die Sauce
geben. Bei milder Hitze ca. 5 Min. garen.
6. Reis auf Tellern anrichten, Fisch
daraufgeben und mit der Sauce betrdu-
feln. Nach Belieben mit Schnittlauch
oder Petersilie garniert servieren.

STYLING: MEIKE STUBER; TELLER: BUTLERS.COM, SERVIETTE: HM.COM/DE

FOTO: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER;
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Gewinnspiel: Was
kochen Sie heute?

Jetzt sind Sie am Zug: Verraten Sie uns,
welche Leckerei Sie mit den neuen ,,Food
for Future“-Produkten gezaubert haben,
und teilen Sie Thr Rezept bis zum
03.02.2021 mit unserer Community.

oller Geschmac
ohne Fleisch

‘Das is(s)t die Zukunft: Die neuen
veganen Produkte von PENNY sind
leckere Alternativen zu Fleisch und
Co, ohne auf Geschmack zu verzich-
en - perfekt fiir Flexitarier

Das kreativste Rezept stellen wir hier bei
CHEFKOCH vor, einen 300-Euro-Gutschein
von PENNY gibt’s obendrauf. Unter allen
Teilnehmenden verlosen wir auflerdem
zwei 100-Euro-Gutscheine von PENNY.

Jetzt mitmachen unter:
penny-rezeptwetthewerh.de

ir lieben es, gemeinsam zu
kochen und neue Rezepte aus-
zuprobieren. Und immer mehr
Menschen entscheiden sich heutzutage
dafiir, weniger Fleisch zu essen und
- flexitarisch zu leben. Das bedeutet
-~ nicht, komplett auf tierische Produk-
“te zu verzichten, sondern vielmehr,
bewusst auf Alternativen zu setzen. Da
kommt die neue vegane Produktlinie
"Food for Future” von PENNY genau

basierten Artikel wie zum Beispiel vega-
165 Hack, Rice Nuggets oder veganer
Kise bieten ein groBes Angebotsspek-
rum, das tierische Produkte Uberflissig
n_‘iéc‘ht. Toller Geschmack, ohne Verzicht -
und- das natiirlich zu gewohnt giinsti-
jen PENNY-Preisen.

Yummy, Burrito Bowl mit
veganem Hackfleisch,:
Tomatensalsa, Kidneybo__l';'p'e' :
und Avocado auf-Reis

der Kiiche
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JAch habe dle o
Flbischkichle iu v
Backofeu gebackes. {4
Wareu senr lecker.”
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~ Wie Frikadellen mit Leichtig-

keit gum Lieblingsessen aller

werden? Mit Piiree, Salat und
Leckeren Rostzwiebeln!

risch uxﬁ’!eﬁker zZu ver
ongerichte gun‘éﬂg im

Foke ke de vy 0 41

Chicas Fleischkiichle

@ siMPEL ©30MIN. () PRO PORTION 38 g E, 26 g F, 10 g KH = 440 KCAL

ZUTATEN (3—4 PORTIONEN)
1Brotchen (vom Vortag)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 g Rinderhackfleisch
1Ei (K1. M)

2 TL gefriergetrocknete griine
Pfefferkérner

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1/2-1 TL rosenscharfes

- Paprikapulver

-1 EL 01

ZUBEREITUNG

1. Brétchen grob wiirfeln und in Wasser
einweichen. Zwiebel und Knoblauch sehr

fein wiirfeln.

2. Brotchen ausdriicken und mit Hackfleisch,
Ei, Zwiebel, Knoblauch und griinem Pfeffer
verkneten. Hackmasse mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver pikant abschmecken. Aus

der Masse mit angefeuchteten Hinden

9 Frikadellen (Fleischkiichle) formen.

3. 0l in einer beschichteten Pfanne oder
Grillpfanne erhitzen, Fleischkiichle darin von
beiden Seiten ca. 15 Min. braten. Dazu passen
ein gemischter Salat und Kartoffelpiiree mit
gebratenen Zwiebelringen.

CHEFKOCH 11
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Kartoffelbuletten mit Brokkoli-Pilz-Sauce

@ NORMAL ©15TD. () PROPORTION 17 g E, 16 g F, 47 g KH = 425 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1kg mehligkochende
Kartoffeln

1Bund Friihlingszwiebeln
500 g Champignons

300 g Brokkoli

Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Eier (K1. M)

50 g Mehl

50 g Magerquark

3ELOL

1 Bund Thymian

150 g Créme fraiche
(fettreduziert)

WHV2009

Mk uehue geru

Krdiuterfrischkdise statt Créue
legere und Quark.”

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln mit Schale in kochendem Wasser
20 Min. garen. Frithlingszwiebeln putzen

und in feine Ringe schneiden. Pilze putzen,

in Scheiben schneiden. Brokkoli putzen

und in kleine Rdschen teilen.

2, Brokkoli in 250 ml Salzwasser zugedeckt

5 Min. garen. Brokkoli in ein Sieb abgiefZen,
Kochwasser dabei auffangen.

3. Kartoffeln abgief3en, etwas abkiihlen lassen
und pellen. Noch warm durch eine Kartoffel-
presse driicken. Mit Eiern, Mehl, Quark und

4 Frithlingszwiebeln verrithren. Mit Salz
wiirzen und aus der Masse mit angefeuchteten
[:}tfmden 8 Buletten formen.

4.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffel-
buletten darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite
2-3 Min. braten.

5.1EL Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen, Pilze
darin 5 Min. bei mittlerer Hitze braten.

6. Thymianbldtter abzupfen und hacken. Mit
den restlichen Frithlingszwiebeln zu den

Pilzen geben und 3 Min. mitbraten. Brokkoli-
kochwasser und Créme fraiche unterriihren,
kurz aufkochen. Brokkoli zugeben und erwdr-
men. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den Kartoffelbuletten anrichten.
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- LEICHT & LECKER

SPIRALE
ek way eas wehr
vou leckeren Dip dazu -
uud riikre uoch etias
Méhren und Sauerkraut sind M[M é{k@{ﬁ ld é{@k 0 |
ein fiir viele unbekanntes fd{ff% 2U “{ﬂfée« ”
Dreamteam. Schmeckt nicht
nur toll, ist auch gesund!
ok ke ke vy 041
Pellkartoffeln mit - .
Sauerkraut- ' T\ : ‘

Mohren-Topping e

VERFASSER ALEXANDRADUGAS
WEB CK-MAG.DE/250221

@ NORMAL ) 45 MIN.
() PRO PORTION 9 g E, 21 g F, 40 g KH = 409 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1kg festkochende Kartoffeln
500 g Sauerkraut

150 g Méhren

1Zwiebel

2 TL Senf

1EL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle
3EL Ol

1-2 Msp. gemahlener Kiimmel &
1 Bund Dill -
200 g Schmand

100 g Vollmilchjoghurt

ZUBEREITUNG
1. Kartoffeln waschen und mit Schale ir
kochendem Wasser 20 Mﬁ’l.. garen.
2. Fir das Topping Sauerkraut abtropfen
lassen, mit der Kiichenschere etwas %
kleiner schneiden. Méhren schélen und
grob raspeln. Zwiebel fein wﬁffgln. Senf,
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel verriihren. 01 unterriihre\ﬁ%
Méhren, Zwiebel und Sauerkraut unter-
mischen, mit Kiimmel abschmecken. _
3. Fiir den Dip Dill grob hacken und etwi
zum Garnieren beiseitelegen. Restlichen =~
Dill mit Schmand und Joghurt verrithren.
Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kartoffeln abgie3en und pellen. Mit Dip
und Topping anrichten. Mit Dill bestreuen.

CHEFKOCH 13
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JDa ich e
etwas m'herg’;er
wag, habe ich die
oppette Meuge
Essig genoumen.”

S

ok k o 043

Linsen-Kartoffel-Eintopf
mit Garam Masala

a ‘.. P

- VEGGIE

@ simPEL © 45 MIN. ) PRO PORTION 16 g E, 4 g F, 51 g KH = 327 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

3 grof3e Kartoffeln

2 kleine Zwiebeln

2 cm Ingwer

1rote Chilischote

2 mittelgroe Mohren

1 grofe Paprikaschote
1EL 01

1 EL Tomatenmark

11 Gemiisebriihe

2 Lorbeerbldtter

180 g rote Linsen

1% TL Garam Masala

170 g Ananasstiicke (Dose)
3 TL heller Aceto balsamico
Salz, Pfeffer aus der Miihle

14 CHEFKOCH

-

Geuwiirg. Wer es lieber klas-
sisch mag, kann die beiden
Exoten auch weglassen

ZUBEREITUNG
1. Kartoffeln schdlen und mundgerecht wiirfeln.
Zwiebeln fein wiirfeln. Ingwer schalen und

fein wiirfeln. Chili putzen. Méhren schdlen,
Paprika putzen und beides klein wiirfeln.

2.0l in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebeln
und Ingwer darin glasig diinsten. Tomatenmark
unterriihren, kurz anbraten. Mit Briihe ablé-
schen. Kartoffeln, Lorbeer und Chilischote
zugeben, aufkochen und 15 Min. bei milder Hitze
kochen lassen. Nach 5 Min. Linsen, Méhren,
Paprika und Garam Masala untermischen.
Eintopf fertig garen.

3. Ananas abtropfen lassen, dabei etwas Saft
auffangen. Ananas und Essig zum Eintopf
geben, weitere 3—5 Min. kécheln lassen. Lorbeer
und Chili entfernen. Eintopf mit Salz, Pfeffer
und etwas Ananassaft abschmecken.




LEICHT & LECKER




LAUENBURGERDEERN
~Den Gewdiseantel
erhione ich wdt
Aer 2ugate vou Arec

Paprikaschoten.”

16 CHEFKOCH



\ Kommen Sie mit auf die
Reise! Der Feta-Auflauf
weckt Erinnerungen an
Urlaub in Griechenland

*hkeode 046

Reisgratin mit Hackfleisch,
Zucchini und Feta

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
175 g Langkornreis

400 g Zucchini

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Tomaten

3-4 Stiele Oregano

4-5 Stiele Thymian

3 EL Olivendl

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz, Pfeffer aus der Miihle
200 g Feta

2 Eier (K1. M)

250 g Schmand

@ NORMAL  © 25 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT (&) PRO PORTION 42 gE 57gF 43 gKH =886 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanweisung garen. Zucchini putzen
und in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein
wiirfeln. Tomaten kreuzweise einritzen, kurz in kochen-
des Wasser tauchen, abschrecken, hduten und wiirfeln.
Oregano- und Thymianbldtter abzupfen, fein hacken.

2. 0l in einer Pfanne erhitzen, Zucchini darin bei starker
Hitze goldbraun anbraten und herausnehmen. Hack-
fleisch in die Pfanne geben, kriimelig-braun anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Thymian und Oregano zufiigen,

3 Min. mitbraten. Zucchini und Tomaten untermischen,
Hackmischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Hdlfte Feta fein zerbrdseln, mit Eiern und Schmand
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

" Hackmischung und Reis in eine Auflaufform schichten,

die Schmandmasse dariiber verteilen. Restlichen Feta
dariiberbroéseln. Auflauf im heiRen Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 20-25 Min. iberbacken.

CHEFKOCH 17
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LEICHT & LECKER

Wk oA ¢ 46

Herzschlags Schaschlikpfanne

X
o

i

@ NORMAL €© 2% STD. () PRO PORTION 29 gE, 8 g F, 20 g KH = 317 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
4 Zwiebeln

je 1rote und gelbe Paprika-
schote

220 g Schweine- und Rind-
fleisch (gemischt; z. B.

aus Nacken oder Hiifte;

in Wiirfel geschnitten)

2 Knoblauchzehen
1TL Olivenol

1Pck. passierte Tomaten
(5009)

250 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1TL rosenscharfes Paprika-
pulver

2-3 Msp. Currypulver

1 Prise Zucker

evtl. etwas Worcestersauce
2 EL Weinbrand

2 EL Tomatenmark

18 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln vierteln. Paprika putzen und so viele grobe
Stiicke schneiden, wie Fleischwiirfel vorhanden sind.
Ubrige Paprika fein wiirfeln, beiseitelegen. Zwiebeln,
Paprikastiicke und Fleisch abwechselnd auf vier Holz-
spief3e stecken (Abb. A). Spiel3e vorher eventuell kiirzen,
damit sie in die Pfanne passen. Knoblauch fein hacken.
2.Olin einer groRen Pfanne erhitzen, Spief3e darin rund-
um knusprig-braun anbraten (Abb. B), herausnehmen.
3. Knoblauch und fein gewiirfelte Paprika im Bratfett
kurz anbraten, passierte Tomaten und Briihe zugeben
(Abb. C), aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
Curry, Zucker und nach Belieben Worcestersauce
abschmecken. Weinbrand unterriihren.

4. Spief3e in die Sauce legen (Abb. D), bei milder bis
mittlerer Hitze zugedeckt 2 Std. kdcheln lassen.

5. Einen Teil der Paprikastiickchen in der Sauce mit
dem Stabmixer piirieren (dabei kénnen die Spief3e in
der Pfanne bleiben), Tomatenmark unterrithren, Sauce
nochmals kurz aufkochen. Spief3e in der Sauce servieren.

. SCHRITT FUR SCHRITT -ooisssimmmsssassiiitnonua
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iebhabern!

Die Sauce wird einfach mit
Baguette aufgestippt

l

schlag von Fleisch

BUTTERKUCHEN
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EBMO0805

Joac Fotud
Ale %%d

. Auf keineu Fall Margarine
~ verweuden!”

den Topf geb
anderweitig verwende tnd auf die Helft
einkochen lassen. Wirsingnudeln und
i ¥ j Schinken mischen, auf ein gedltes Backblech
oder in eine grof8e Auflaufform geben.
4. Creme fraiche unter die reduzierte Briihe
Eines der beliebtesten rithren und die Sauce mit Salz, Pfeffer und
Regepte auf Chefkoch.de Zitronensaft abschmecken. Uber die Wirsing-
'St,fl'_f,s,ﬁs fi:ne Slo't"LrOOd nudeln gieRen, mit Paprikastreuseln be-
IR Ghnchentle streuen und im heiBen Ofen bei 190 Grad
(Umluft 170 Grad) 15 Min. backen.

20 CHEFKOCH



FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT, MARION HEIDEGGER

STYLING: MEIKE STUBER; TUCH LINKS: MERCI-MERCI.COM

LEICHT & LECKER

Wk dr Wk 0 4,8
Indisches Butter-Chicken aus dem Ofen

@ NORMAL ©25TD. () PRO PORTION 45 g E, 35 g F, 17 g KH = 590 KCAL

ZUTATEN (3 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

3 cm Ingwer 1. Hdlfte Ingwer schdlen und fein wiirfeln. Zwiebel fein wiirfeln. 2 EL Butter in einem Topf

2 Knoblauchzehen 1Knoblauchzehe fein wiirfeln. Ingwer und erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten. Passierte

1 TL edelsiiBes Paprikapulver Knoblauch mit Paprikapulver, Limettensaft, Tomaten, Zimt, 1 TL Salz, 2 TL Cayennepfeffer,

1EL Limettensaft 1TL Salz, Joghurt, 1 TL Cayennepfeffer und Ingwer und Knoblauch zugeben und aufkochen.

Salz Garam Masala in einer Schiissel verrithren. Zugedeckt bei milder Hitze 20 Min. kécheln

150 g Vollmilchjoghurt 2. Hihnchenbrust waschen, trocken tupfen, lassen, dabei gelegentlich umrihren.

3TL Cayennepfeffer grob wiirfeln und mit der Marinade mischen. 5.2 EL Butter, Honig und Sahne unterriihren,

1 EL Garam Masala Zugedeckt mindestens 1 Std. (besser iiber Sauce weitere 3 Min. kocheln. Hdhnchenfleisch

500 g Hihnchenbrust Nacht) kalt stellen. GI%S der Marinad(_a nehrr}en, unter die SflUCE :

1 Zwiebel 3. Hidhnchenfleisch samt Marinade in einer mle:hen unch Min. erhitzen. Nach Belieben ‘rnlt
Auflaufform verteilen und im heiRen Ofen bei Korianderbldttern bestreuen. Dazu passt Reis

EE Butter. 200 Grad (Umluft 180 Grad) 25 Min. garen. oder Naanbrot.

1Pck. passierte Tomaten - ) 5 :

(500 g) 4_Inzwischen restlichen Ingwer schdlen, fein

1TL Zimt wiirfeln. Restlichen Knoblauch fein wiirfeln. HAPESIO

1EL Honig L~as Hahucheu wird

150 ml Schlagsahne fotal zant M(é{

evtl. 1 Handvoll ; ;

Korianderbldtter 0{66 Jd“ce L('f'ﬂ{a‘

Hawiuer”
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MICKYJENNY
ehr 2y ewpfenten,
atber maée
wehr 2uiebeln uud

Salz gebraucht-”

Zum Dahinschmelgzen:
selbst gemachte Spdtzle mit
krossen Zwiebelringen und
gereiftem Bergkdse mit Wiirzge

22 CHEFKOCH

. GUT ZU WISSEN oo

Fast alle Kdsesorten eignen sich zum
Uberbacken. Fiir Fleisch- oder Nudel-
.gerichte passen am besten Gruyére,
Emmentaler, Parmesan oder Comté.
Fiir Gemiise empfiehlt es sich, mildere
Sorten wie Gouda, Moggarella oder
Butterkdse. zu wdhlen, das ibertont

nicht dessen gartes Aroma.

-
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Aus Bergkiise, leburger Butterkase oder
Raclette entstehen diese Rezept-Klassiker
~der Kdsekiiche — mit Charakter und Wiirze

“*ﬁ%@az’ : E: 23 ¢
Allgauer Kasespatzen =Es:

€ NORMAL G) 55 MIN. 6 PRO PORTION 37 gE 44 gF 92 g‘KH = 939 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

5 Eier (KL M) 1. In einer Schiissel Eier, Mehl und 1 Prise Salz

500 g Mehl mit den Quirlen des Handriihrers glatt =i

Salz verriihren, bis der Teig Blasen wirft. Teig

100 g Emmentaler 15-20 Min. ruhen lassen. i
100 g Bergkiise 2. Emmentaler und Bergkdse fein reiben. ; e
(24 Monate gereift) Backsteinkdse in kleine Stiicke schneiden.

50 g Backsteinkdse Zwiebel in Ringe schneiden. Butter in einer

oder Limburger Pfanne erhitzen, Zwiebel darin bei mittlerer

1Zwiebel ‘ Hitze knusprig braten.

100 g Butter -~ - 3. Teig portionsweise mit einer Kelle in die

Spdtzlepresse fiillen. Teig portionsweise
in das Wasser pressen. Spdtzle, die an die
Oberfldche steigen, 1 Min. kochen.

4. Spdtzle portionsweise mit einer Schaumkelle
herausheben, gut abtropfen lassen, in eine
Schiissel geben. Geriebenen Kdse dariiber-
streuen, wieder mit Spdtzle bedecken undein —=
; = e .-Stiick Backsteinkdse dazugeben. Vorgang so
s E— -’lange wiederholen, bis restliche Spdtzle und
s T : ' Kise aufgebraucht sind. Zum Schluss noch
i einmal kraftig durchmischen, Zwiebelringe mit
: heil3er Butter dariibergeben und servieren.

TUCHER: HM.COM/DE
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KASE-HITS

Il VEGGIE
Fodedekdr ¢ 4.3

Chili-Cheese-

= & siMPEL  ©) 30 MIN.
(O PROSTICK 4 gE, 13 g F, 7 g KH = 165 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)

150 g Kdse (z.B. Cheddar, Gruyere.
oder Riibli-Rebell)

1grof3e rote Chilischote
oder 50 g Jalapenos

1Ei (Kl. M)

Salz, Pfeffer
evtl. Chilipulver
4 EL Mehl

4 EL Paniermehl
500 ml 61

o TZUBERBITUNG
1. Kdse fein raspeln. Chili putzen,
waschen, entkernen und fein schneiden.
Mit dem Kiise in einer Schiissel ver-
mischen, Kdsemasse zu einer Rolle formen
(3-4 cm @) und in'12 Stiicke schneiden.
ickzu einem Nuﬁ'@tfermgp._‘
2.In einer Schiissel Ei mit Salz, Pfeffer
und nach Belieben Chilipulver verquirlen.
In zwei weitere Schdlchen Mehl und
Paniermehl fiillen. Nugg? erst in Ei, dann

LT

in Mehi, wieder in Ei und schlieRlich in -
Paniermehl wenden. Kostlicher Partysnack:

“3.0lin einer Pfanne m‘if hohem Rand oder HAysgemaehie Nug‘gets
i mit Knusperpanadeé und

einem Wok eri;it"z_gn."Nuggets darin por- - : wiirgigem Schmelgkdse
. tionswei '%E‘Min. goldbraun ausbacken. :

; . ASRA!
Jch ewpfente fir eine dickere
Pauade dle Reihenfolze Ei—Mehl-

EL = Mehl und danu EL~ Pauder- o
wehl, $o lGuft der Kase wicht aus.”




JASMIN-ENPUNKT
o~ StattSchinken habe
) (eh leicht augerd: =
Bacou feaowmm.”
o A

Aok ki 041

Das beste Kdse-Sandwich

/ Zum Reinbeif3en: Zwischen

gerdsteten Toastscheiben
schmilgt wiirgiger Kdse iiber
gartem Kochschinken

@ siMPEL ©15MIN. ) PRO PORTION 26 g E, 27 g F, 25 g KH = 465 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
3 Eier (KL M)

1TL Milch

Salz, Pfeffer

1 Prise Chilipulver
oder Cayennepfeffer

4 Scheiben Toastbrot

2 EL Butter

4 Scheiben Kochschinken
2 Scheiben Cheddar

evtl. Preiselbeeren

ZUBEREITUNG

1. Eier und Milch mit einer Gabel in einem
tiefen Teller verquirlen. Mit Salz, Pfeffer
und etwas Chili wiirzen.

2. Toastscheiben nacheinander in das Ei legen
und sich damit vollsaugen lassen. Toast
herausnehmen und auf einen Teller legen.
In einer beschichteten Pfanne bei milder
Hitze Butter schmelzen.

3. Auf 1 Toastscheibe 1 Scheibe Cheddar und
2 Scheiben Schinken legen. An den Ridndern

sollte kein Kise oder Schinken iiberstehen.
Mit einer 2. Toastscheibe bedecken.
4, Sandwiches nacheinander in die Pfanne
geben, mit einem Deckel abdecken und
2 Min. résten, Toast wenden, Deckel darauf-
legen und weitere 2 Min. rdsten, bis der
Kdse schmilzt.
5. Sandwiches quer halbieren und sofort
servieren. Nach Belieben Preiselbeeren
dazu reichen.
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KASE-HITS

ANZEIGE ..

Dazu passt wunderbar
ein dalat mit Ahornsirup-
Vnalﬂre#e Ein ??ezepfﬂréf

e auf den Seiten 28 und 27
und

Der TIPP aus der Redaktion

Wie es Ihnen gefallt...
Das ist Raclette XXL. Brukzeln Sie
alles mit, was thnen schmeckt:

Paprikastiicke, feine Zwiebelringe,

Mais oder Pilgscheiben. Wer
es puristisch mag, kann Gemiise
separat dagu reichen.

26 CHEFKOCH

Fiir uns das beste Blitz-
Reste-Essen der Welt:
gratinierte Kartoffeln mit
deftigem Wiirfelspeck

berbackene
Kasekartoffe]n

@ siMPEL © 10 MIN.
() PRO PORTION 10 g E, 18 g F, 18 g KH = 284 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 EL Butter

600 g Pellkartoffeln vom Vortag
Salz, Pfeffer

100 g gewiirfelter Speck

4 Scheiben Kise (z. B. Butter-
oder Raclettekdse)

1 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Auflaufform mit 1 EL Butter fetten.
Kartoffeln der Ldnge nach halbieren und
mit der Schnittfliche nach oben in eine
gefettete Auflaufform legen

2. Rest Butter in einem Topf schmelzen.
Kartoffeln auf der Schnittfliche damit
bepinseln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Speckwiirfel dariiberstreuen. Kase darauf
verteilen und im heiBen Ofen bei 200 Grad
(Umluft 180 Grad) 4-7 Min. iiberbacken.

3. Schnittlauch waschen, trocken schﬁtt'éln,
in feine Réllchen schneiden und dariiber-
streuen. Dazu passt ein griiner Salat.
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ANZEIGE

AHORNSIRUP AUS KANADA

Ahornsirup? Natirlich: Kindheitserinnerungen lassen
uns direkt an Pfannkuchen denken, die mit einem
guten Schuss Sirup zu einer siBen Sinde wurden.
Vielleicht aber liegt es genau daran, dass wir Ahorn-
sirup immer mit suBen Desserts in Verbindung bringen?
Es wird Zeit, mit alten Klischees aufzuraumen. Denn
das ,flissige Gold" kann noch so viel mehr!

Ahornsirup aus Kanada ist ein reines, veganes Natur-
produkt. Einzige Zutat: Der Saft des Zucker-Ahorn-
baums. Ein weltweit einzigartiges Frost-Tau-Phanomen
sorgt daflr, dass der Saft des Zuckerahorns auf-
gefangen und zu Sirup eingekocht werden kann. Im
Frihjahr, wenn die Nachte noch kalt sind, beginnen

FROM CANADA

die Ahornbdume, ihre Nahrstoffe in Form von
Pflanzensaft aus den Wurzeln in die Knospen zu trans-
portieren. Tagsiiber wird der Pflanzensaft wieder nach
unten gepresst. Das ist der perfekte Zeitpunkt, um den
Saft abzuzapfen und in der ,Sugar Shack” zu Sirup ein-
zukochen. Dabei benétigt man fir einen Liter Ahorn-
sirup 40 Liter Ahornsaft!

Zum SiBen alleine ist Ahornsirup zu schade - mit seiner
Vielseitigkeit ist er ein echter Geheimtipp in der Kiiche:
Uberall, wo das gewisse Extra fehlt, sorgen ein paar
Tropfen Ahornsirup fir vollmundigen Geschmack.
Denn der Sirup hat die Eigenschaft, verschiedene
Aromen zu einem harmonischen Ganzen zu verbinden.

Es gibt vier Sorten Ahornsirup,
die sich in Farbe und Geschmack voneinander unterscheiden:

GOLDEN delicate taste
wird aus dem Saft der
ersten Stunde hergestellt.
Er zeichnet sich durch
seinen hellen goldenen
Farbton, feine SiRe und
zartes Aroma aus:
das ideale Topping flir

Joghurt und Eiscreme.

AMBER rich taste
hat einen klaren,
ausgepragten Geschmack
und ist bernsteinfarben.
Er eignet sich besonders
gut als Zutat fir
Vinaigretten und andere
Saucen.

DARK robust taste
lasst sich mit seinem
intensiven, karamellartigen
Geschmack sehr gut zum
Kochen und Backen
verwenden.

VERY DARK strong taste
wird aus dem Ahorn-
saft hergestellt, der am
Ende der Saison geerntet
wird. Sein Geschmack
ist noch ausgepragter
und eignet sich perfekt
zum Kochen und
Glasieren von Fleisch.




: Rote-Bete
mit Ahornd

ammarreea.,

Vorbereitung: 1 Std.
Zubereitung: 1 Std. + 15 Min.

Zutaten fir 8 Portionen:

Fiir die Riiben: AuBerdem:

400 g Salz 1 EL Kapern

400 g Mehl 8 Anchovifilets

2 Eier (Gew.-Kl. M) 1 Bund glatte Petersilie
8 mittelgroBe rote Bete 1 Schalotte

8 frische Lorbeerblatter Salz

1 TL abgeriebene

Fiir das Dressing: Zitronenschale

2 EL Ahornsirup aus Kanada ~ Schwarzer Pfeffer

2 EL Rotweinessig
4 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

'Zubereitung:

ANZEIGE

Weitere Rezepte gibt’s auf www.ahornsirup-kanada.de

1. Salz, Mehl, 160 ml Wasser und Eier
zu einem Teig verkneten. Ausrollen und
die rote Bete zusammen mit einem
Lorbeerblatt einzeln darin einschlagen,
sodass sie luftdicht verschlossen sind.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im vorgeheizten Back-
ofen (E-Herd: 175 °C/ Umluft: 150 °C)
40-45 Minuten backen.

2. In der Zwischenzeit fUr das Dres-
sing Ahornsirup, Essig und Ol kréftig
verrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Néahrwerte pro Portion: Energie: 120kcal/ 500kJ, Eiwei3: 3g, Fett: 6 g, Kohlenhydrate: 13g

3. Kapern und Anchovis hacken,
Petersilie waschen, trockenschiitteln
und die Blattchen grob zerzupfen.
Schalotte schalen, fein wirfeln und
leicht salzen.

4, Rote Bete im Salzteig 5 Minuten
ruhen lassen, dann daraus befreien.

Die Haut mit einem Tuch entfernen.
Knollen noch warm mit Ahorndressing
einstreichen und so lange marinieren
lassen, bis sie nur noch lauwarm sind. ¢

5. Die marinierten roten Beten vierteln,
mit den restlichen Zutaten gut vermi-
schen und mit Pfeffer abschmecken.

% ; 1



Starten Sie gesund und glucklich in den Tag:
mit Rernigen Flocken, Kdrnern und Obst —
gekront von vielen Vitaminen, Mineralien und
vitalen Ballaststoffen, die lange satt halten

Haferflocken sind ideal fiir
Muskeln und Ausdauer,

da sie viel Eiweif? enthalten.
Pressen Sie sich dagu einen
frischen Orangensaft, damit
tanken Sie Vitamin C

ROTE BOWL: BUTLERS.COM



Wk kK77 04,0
Overnight-Oats mit Granatapfel
und Orange g

@ sIMPEL  ©) 10 MIN. + 12 STD. RUHEZEIT  (5) PRO PORTION 27 gE 23 gF 59 gKH =599 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
ischte Ni 1. Niisse hacken. Mit 60 g Haferflocken, Soja-
flocken, Leinsamen, Rosinen, 200 ml Milch und
hurt verrithren und iiber Nacht abgedeckt
| Kithlschrank durchziehen lassen.

ndchsten Morgen Orange schdlen, Filets
schneiden. Granatapfel halbieren,

/mwm%mm
felraded!

JUas hat das Frikstick
Sehr gut geschueckt - ih habe

Maudeludlch geuoumen.”
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FIT & GESUND

Wenn es schnell gehen soll...
Einfach eine grifSere Menge Hirse
nach Packungsanleitung mit Wasser
kochen. Abgedeckt hdlt Hirsebrei
bis zu fiinf Tage im Kiihlschrank und
kann nach Belieben gesiif3t oder
auch herghaft serviert werden.

A 1****1? 0 44

- Kokosmilch-Hirsebrei

~ ZUTATEN (1 PORTION)
~ 1Dose Kokosmilch (400 ml)

, ':70‘9 Bio-Hirse (schnell-
~ kochend; Reformhaus)

_f:lj:isc_hes Obst (z.B Himbeeren,
- Birnen) oder Apfelmus

32 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Kokosmilch, bis auf einen kleinen Schuss, in
einem Topf unter stéindigem Rithren aufkochen.
2. Hirse in ein Sieb geben, mit heilem Wasser
abspiilen und zur Kokosmilch geben. Unter
stdndigem Riithren 1 Min. kécheln lassen. Nach
Belieben mit Kokosbliitenzucker abschmecken.
Herdplatte ausschalten, Hirsebrei abgedeckt
10-15 Min. quellen lassen.

3.Ist der Brei nach der Quellzeit zu dick,
restliche Kokosmilch zufiigen, noch mal kurz
erhitzen. Wenn er zu diinn ist, weiter bis zur
gewiinschten Konsistenz quellen lassen.

4. Hirsebrei in ein Schdlchen geben, mit Obst
anrichten und mit Zimt bestduben.

RIMANA
| Fiir el bisscheu Kuackigkoit
ek paar Walnisse, gehackte
Maudeln uud Chiasacen
einriihren, Superlecker!”



Vegetarier schwéren auf
Hirse, da sie eine gute Quelle
fiir Eiweif3 und Eisen ist

CHEFKOCH 33




FIT & GESUND

b & 6 6 exdiEY

Hafermilch EiEE

VERFASSEI.R-'I:E] LZEITVEGANERIN iE| 3

WEB CK-MAG.DE/220221

@ SIMPEL €15 MIN. :

() PRO100MLOGE, 1gF 7 gKH = 43 KCAL Kﬁaﬂkfﬁ}?aﬂe dle
ZTAIER L Z‘f:afzrw fMW
60 g kernige Haferflocken %

1EL Sonnenblumendl

1EL Agavendicksaft

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken im Standmixer zu Schrot TR IR
verarbeiten. Sonnenblumendl, Agaven- > 5

dicksaft und 11 kaltes Wasser dazugeben, ,,M d'”{m I’&IM&( #ﬂf@l’-
ca. 1 Min. durchmixen. WZJ{ aus 0{@(« M ﬂﬁ‘"ﬂé

2. Einen Trichter in eine 1-1-Flasche stecken wache ich 5mf{((‘?g #

und mit einem Mulltuch auslegen. Hafermilch

langsam durch den Trichter gieRen. Tuch

zusammenfalten und vorsichtig auswringen.

3. Flasche verschlieRen, die Hafermilch ist im )
- Kithlschrank maximal 1 Woche haltbar.

Hafermilch enthdlt keine
- Laktose, kein Milcheiweif3
~ oder Soja und ist daher ein
~gesunder Milchersatz fir
alle Allergiker
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Wk hdr @45

Baked Oatmeal
mit Banane

@ siMPEL ©20MIN. () PROPORTION 9 g E, 6 g F, 63 g KH = 372 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

100 g bliitenzarte Haferflocken 1. Haferflocken, Mandelmilch, Backpulver,
400 ml Mandelmilch Zimt und 1 zerdriickte Banane vermengen.
1 Msp. Backpulver Nach Belieben mit SiiBstoff abschmecken.
% TL Zimt 2. Masse in eine kleine Auflaufform geben.
2 Bananen Mit Friichten belegen und auf der mitt-
evtl. SiiRstoff leren Schiene im vorgeheizten Ofen bei

250 Grad (Umluft 230 Grad) 15 Min. backen.
Nach Belieben mit gehackten Mandeln
bestreut servieren.

Obst (z. B. Apfel, Papaya)
evtl. 1 EL Mandeln

Halt deu
Elektrolyt-
Haushalt i

Gleichgewicht

f

1

L]
COM/DE, TUCH: MERE!-MERCI.COM, TUCH RECHTS: SPUELTUCH.CH/SHOP-RIC
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JGerade u der kalten
Jahreszert e au-
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Der TIPP aus der Redaktion

So klebl's nicht
Aufgrund seiner feuchten Ober-
fldche verklumpt Trockenobst
schnell im Miisli. Mischt man es
guerst mit feinen Zutaten, wie
3. B. Weigenkeimen oder Flohsamen-
schalen, bleibt es streufdhig.

36 CHEFKOCH

GLORYOUS

JDas Trockenotbst (Gsst sich
senr gut und schuell
wlt etner sauberen Kiichen-

{chere zerkleinern.”

lwier Schou locker Fleiben!

@ sMPEL 10 MIN. () PROPORTION 8 g E, 7 g F, 22 g KH = 199 KCAL

ZUTATEN (12 PORTIONEN A 50 G) ZUBEREITUNG

50 g ungeschwefelte
getrocknete Aprikose

50 g ungeschwefelte
getrocknete Pflaumen

50 g Weizenkeime

50 g Dinkelflocken

125 g kernige Haferflocken
75 g Hirseflocken

50 g Leinsamen

50 g ungeschdlter Sesam
100 g Sonnenblumenkerne

1. Aprikosen und Pflaumen in kleine Wiirfel
schneiden und in einer Schiissel mit
Weizenkeimen mischen. Restliche Zutaten
dazugeben und alles gut vermengen.

2. Misli gut verschlossen, dunkel und trocken
aufbewahren. Dazu passt Joghurt, Quark,
Buttermilch oder Sojadrink.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: MARION HEIDEGGER; STYLING: MEIKE'STUBER;

GLASER: WECKGLAESER.COM
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MAGAZIN

Ob der Mixer schnurrt, die Schusseln kRlappern oder die Flocken rieseln ...
praktische, leckere und schdne Lieblinge durfen beim Frihsttck nicht fehlen.
Unsere Entdeckungen in Blau- und Griintdnen machen gleich gute Laune

KLAR, KOKOS! KLEINES SAMEN-ABC

Der vegane Lifestyle steckt immer mehr Leinsamen (Foto)
Leute an. Auch dank dieses cremigen Immer geschrotete nehmen,
Kokosjoghurts! Pur oder mit Friichten so verwerten wir die vielen
und Vanille — alle superkdstlich. 400 g, Omega-3-Fettsduren und
ca. 2 Euro, androssogoodsouveggie.de Ballaststoffe besser.

Chiasamen ;
Die Zwillinge der Leinsamen
kommen aus Stidamerika.
Lieber aus unserer Region!
Hanfsamen

Eine der gestindesten
Eiweifsquellen mit allen,
essenziellen Aminosdtren.

Vorsicht, das trendige Porgellan: N g
schélchen mit Marmorverlauf

wird gern mal gemopst. ,Marble \ £ /
Print” (Jade), 14 cm @, ca. \ \ 1' M’ M"

15 Euro, ricebyrice.com v AWE Erist hiibsch, handlich

) i und zaubert Smoothies im
Nu. 180 Waltt bringt der
Hingucker im dénischen

BKRENSTARK i Design mit, um weichere

Obst- und Gemiisesorten zu

Inspiriert uon dem Mdrchen ,Gold- i bunten Drinks gu blenden.
pURRlDGE léckehen und die drei Baren” entstan- i Praktisch: Der Behdilter
il | den fabelhafte Porridge-Mixes, dieso |  Lasstsich verschliefien und
lecker munden, dass man gleichdas i  Mitnehmen. Smoothie-
néchste Kapitel aufschlagen méchte. i blender ,Foodie”, 0,51,
i 6 Sorten, kein Zucker, keine Riinst- i  ca.40Euro, rig-tig.com :
e 4] lichen Zusdtge. ,3 Bears Porridge”, \

400 g, ca. 4 Euro, 3bears.de

—

ORIGINAL IRISCHE

lZl!l!lTIEI} - 22 N 4
RRISTALLEN - — 4"‘
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Fenchelpasta verwdhnt und
ist sehr gesund. Der Clou
dazu: Knoblauch-Brot-Brosel

Tk de kol 043

Spaghetti mit
Fenchel, Kapern
und Knusperbroseln

@ NORMAL & 40 MIN.
(©) PRO PORTION 24 g E, 20 g F, 111 g KH = 760 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
50 g Kapern

2 Scheiben Bauernbrot
1Knoblauchzehe

6 EL Olivenol

50 g Pinienkerne

1 Zwiebel

2 Fenchelknollen

500 g Spaghetti

Salz, Pfeffer aus der Miihle
3 EL Bio-Zitronenabrieb

ZUBEREITUNG

1. Kapern wdssern, Wasser dabei mehrmals
wechseln. Brot auf dem Rost unter dem heifZen
Backofengrill knusprig résten. Knoblauch
halbieren, Brot damit einreiben und abkiihlen
lassen. Brot im Mixer zerbroseln.

2. 4 EL Olin einer Pfanne erhitzen, Brosel darin
knusprig rosten, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten, abkiihlen lassen.

3. Zwiebel in Scheiben schneiden. Fenchel
putzen, in Scheiben schneiden, das zarte Griin
beiseitelegen. 2 EL 0l in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel darin glasig diinsten. Fenchel und
abgetropfte Kapern zugeben und braten, bis
der Fenchel knapp gar ist. Gemiise mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. Spaghetti nach Packungsanweisung in
kochendem Salzwasser garen. Abgiel3en, dabei
100 ml Kochwasser auffangen. Nudeln und
Kochwasser unter das Gemiise heben. Mit
Broseln, Kapern, Pinienkernen, gehacktem
Fenchelgriin und Zitronenabrieb bestreuen.




Eine Reise in den Stiden muss jetzt warten,
darum freut euch hier auf Pasta und Braten.
Das warmt die Seele und auch den Bauch,

ZIMTBLUETEN

ek hate uoch etuas

Zitronensaft an Aeu

Fauchel gogobeuwd dle
Nudelu wdt Paraesan
serveert: Sehr lecker!”
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en libernimmt! Der
urgelt drei
vor sich hin

SCHNATZENMAMA
er Brateu (F super vor-
guberetten und darui perfeks.
wenu Gaste Kowieen.”
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ok kkodr 04,5
Rinderschmorbraten mit Steinpilzen

UBER DEN TELLERRAND

Polentataler und
Lauchgemuse passen
perfekt dagu.
Bitte umbldttern!

@ NORMAL ) 1STD. + 2% STD. GARZEIT (5) PRO PORTION 87 gE, 27 g F, 4 g KH = 643 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

100 g Mdhren

120 g Petersilienwurzel

220 g Knollensellerie

200 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

10 getrocknete Tomaten (in 1)
1,6 kg Rinderschmorbraten
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

1 EL Dijonsenf

300 ml plus evtl. etwas Rotwein

300 ml plus evtl. etwas
Rinderfond

1Zweig Rosmarin
2 TL edelsiiBes Paprikapulver
50 g getrocknete Steinpilze

5 getrocknete Tomaten
(ohne Ol)

1 Schalotte
1EL Olivenol

1EL Krduterbldttchen
(z.B. Oregano, Thymian
und Petersilie)

2 EL eiskalte Butter oder
1 Schuss Schlagsahne

ZUBEREITUNG

1. Mohren, Petersilienwurzel und Sellerie schdlen und

fein wiirfeln. Zwiebeln, Knoblauch und abgetropfte
getrocknete Tomaten fein wiirfeln.

2. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz in
einem Brdter erhitzen, Fleisch darin rundherum scharf
anbraten, herausnehmen, beiseitestellen. Wurzelgemiise-,
Zwiebel- und Tomatenwiirfel im Bratfett 4-5 Min. anbraten.
Tomatenmark und Senf unterriihren, kurz mitbraten. Mit
300 ml Rotwein abléschen, einkochen lassen. 300 ml Rinder-
fond, Knoblauch und Rosmarin zugeben und aufkochen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

3. Braten in die Sauce legen, zugedeckt im heien Ofen

bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 2 ¥.—3 Std. schmoren.
Fleisch gelegentlich wenden und eventuell fehlende Fliissig-
keit mit etwas Rotwein oder Fond ergdnzen.

4. Inzwischen Steinpilze und getrocknete Tomaten in einer
Schiissel mit kochendem Wasser iibergief3en, mindestens

1 Std. einweichen. Pilze und Tomaten aus der Fliissigkeit
nehmen und fein hacken. Einweichfliissigkeit durch ein
feines Sieb oder einen Kaffeefilter giel3en.

5. Schalotte fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen,
Schalotte darin glasig diinsten. Pilze und Tomaten zugeben
und Einweichfliissigkeit zugiel3en. Etwas einkochen lassen
und Krduter grob gehackt untermischen.

6. Braten nach Ende der Garzeit herausnehmen, in Alufolie
wickeln und ruhen lassen. Briterinhalt durch ein Sieb
giefBen, gut ausdriicken. Schmorfond zur Pilzsauce geben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce nach Belieben
mit eiskalter Butter oder Sahne binden. Fleisch in Scheiben
schneiden, in der Sauce servieren. Dazu passen WeiRbrot
oder breite Nudeln und die Beilagen auf der ndchsten Seite.
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.5 " Der TIPP aus der Redaktion

N

& W b Gut vorgubereiten
: Entspannt, wenn Gdste kommen:
J Polenta schon am Vortag kochen,
fest werden lassen und ausstechen.
Am néchsten Tag nur noch 2 \
kurg anbraten und iiberbacken.

-

- '\\l'\\‘

TRk 041
Polentataler
mit Parmesan
und Oliven

VERFASSER CURLY64 WEB CK MAG DE/370221

C’) NORMAL G) 1STD. E) PRO PORTION 8 g E,
11 g F, 30 g KH = 268 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

Salz

250 g Polenta (MaisgrieR3)

100 g Parmesan

10 schwarze Oliven (ohne Stein)
40 g Butter

ZUBEREITUNG
1. In einem Topf 11 Salzwasser zum Kochen
bringen. Polenta unter stdndigem Riihren
langsam einrieseln lassen. Bei kleinster Hitze
;- _ 10 Min. garen, bis sie sich als dicker Brei vom
ot s J Topfrand 16st, dabei gelegentlich umrithren.
% IR ET ok dan Polenta auf der ausgeschalteten Herdplatte
\ 10 Min. quellen lassen. 60 g Parmesan fein
HAPPINESS v 3 SN reiben und den restlichen Parmesan hobeln.

”. / Gé 4 a 62 { M “ m FrEn 2. Oliven fein hacken und mit dem geriebenen

Parmesan unter die Polenta rithren.

i QM{' ! ., eu 7> 3. Ein Brett oder kleines Backblech mit Back-
R&[m%@’ﬂ(ﬂ? o, papier belegen. Polentamasse 2 cm dick dar-

aufstreichen und abkiihlen lassen.

VEGGIE

4. Mit einem Glas oder Ausstecher aus der
Polentaplatte Taler ausstechen.
degtal:anutrn:e‘son istdnicht 5. Butter in einer groRen Pfanne erhitzen,
ur im Polentateig, sondern : : :
] : . g
A d Polentataler darin von beiden Seiten kurz gold-
die Taler sind auch kostlich b fei Kkblech 1 )
damit iberbacken raun anbraten, auf ein Backblech legen. Taler
mit gehobeltem Parmesan bestreuen und unter
dem heil3en Backofengrill kurz iiberbacken.
Dazu passen Tomatensauce oder Salat.
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UBER DEN TELLERRAND

BACKSABINE
SStatt Cinienkernen Kowuen 6ol
adryamwﬁﬁzsmumwéhawwﬁaue
éduahpkﬁw%né,a&waa&m;elbvu«q
2ucu Sigfsanerlichen Lauch.”

Fokk kol 043
Lauchgemiise mit Rosinen

@ siMPEL © 15 MIN. () PRO PORTION 4 g E, 10 g F, 25 g KH = 225 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

30 g Pinienkerne 1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett g

500 g Lauch rosten, abkiihlen lassen. Lauch putzen und Der TIPP aus der Redaktion
30 g Butter in 2 cm lange Stiicke schneiden. Immerivieder anders
200 ml Gemiisebriihe 2, Butter in einem Topf erhitzen, Lauch darin Sie kénnen das Gemiise nach
Pfeffer aus der Miihle, Salz glasig diinsten. Mit Briihe ablgschen und mit gleicher Machart auch mit
100g Rosinen Pfeffer wiirzen. Rosinen zugeben und bei stangenseuen'e oder ihrem
2 EL Semmelbrésel milder Hitze 10 Min. garen, nach 5 Min. die Lieblingsgemiise gubereiten.
2 EL dunkler Aceto Semmelbrdsel unterriihren.

balsamico 3. Gemiise mit Salz, Pfeffer und Balsamessig

; abschmecken, mit Pinienkernen bestreuen.

Es passt als Beilage zu Kurzgebratenem oder

Fisch. Oder auch zu unserem Braten.

EXTRA.
SCHNELL
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UBER DEN TELLERRAND

Wl Wiy 046
Cannelloni

ZUTATEN (3 PORTIONEN)

Fiir die Fiillung

1 kleine Zwiebel

1 EL Oliveno6l

200 g gemischtes Hackfleisch
2 EL Tomatenmark

8 EL stiickige Tomaten (Dose)
1 Salbeiblatt

Salz, Pfeffer aus der Miihle
evtl. Pizzagewiirz

4 EL Ricotta

12-14 EL geriebener Parmesan
12 Cannelloni

evtl. 1 Handvoll
Basilikumbldttchen

Fiir die Tomatensauce
1kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

1 Prise Zucker

1Dose stiickige Tomaten
(400 g)

1 Salbeiblatt

Salz, Pfeffer aus der Miihle
evtl. Pizzagewiirz

Fiir die Béchamelsauce

2 EL Butter

1% EL Mehl

250 ml Milch

Salz, Pfeffer aus der Miihle
2-3 Prisen Muskat

4 EL geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Fiillung Zwiebel fein wiirfeln. 61 in einer Pfanne
erhitzen. Hackfleisch mit Zwiebel darin braun und
kriimelig anbraten. Tomatenmark unterriihren, kurz
mitbraten. Tomatenstiickchen zufiigen, Salbei zugeben.
Hackmasse mit Salz , Pfeffer und nach Belieben Pizza-
gewiirz abschmecken und bei milder Hitze 20-30 Min.
kocheln lassen.

2. Inzwischen fiir die Tomatensauce Zwiebel und Knob-
lauch fein wiirfeln. 01 in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten. Tomatenmark und
Zucker unterriihren, leicht karamellisieren. Stiickige
Tomaten und Salbei zugeben. Sauce mit Salz, Pfeffer und
nach Belieben Pizzagewiirz abschmecken und bei milder
Hitze 20 Min. kécheln lassen.

3. Fiir die Béchamelsauce Butter in einem Topf erhitzen,
Mehl zugeben und anschwitzen. Topf von der Herdplatte
ziehen, Milch unter sténdigem Riithren mit dem Schnee-
besen angief3en. Topf wieder auf die Herdplatte stellen,
Sauce unter Riithren aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und bei milder Hitze 5 Min. kécheln
lassen. Sauce vom Herd ziehen, Parmesan unterriihren.
Béchamel mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Salbeibldtter aus Hackmasse und Tomatensauce
entfernen. Ricotta und 4 EL Parmesan unter die Hack-
masse riihren. Hackmasse mithilfe eines Teeloffels in die
Cannelloni fiillen.

5. Etwas Béchamelsauce in einer grof8en Auflaufform

(30 x 20 cm) verteilen, Cannelloni daraufsetzen, mit
Tomatensauce iibergieRen. Restliche Béchamelsauce
dariiber verteilen.

6. Cannelloni mit 8-10 EL geriebenem Parmesan bestreu-
en, mit Backpapier abdecken und im heien Ofen bei

200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 Min. backen. Papier
entfernen, Cannelloni bei 220 Grad (Umluft 180 Grad)

15 Min. fertig backen. Nach Belieben mit Basilikum-
bldttchen bestreut servieren.
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\ JDie Magsce (st sich
leichter wdt eineiu

Spriteteutel ale wdt
einew Loffel in Ale
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vier. Dagu passt ein Feldsalat



UBER DEN TELLERRAND

Die fluffigen Hefeteilchen
(,soffice” bedeutet weich)
werden in Italien zum
Karneval gemacht

STERNEKOCHIN201

Wk k& dr 045
. JPerfektes Rezept
Bomboloni A ﬁa'm'wéea?u

: Vauillepudding i
............................................................................................... dwwggoﬂ;“ Wfi ”

VERFASSER CARALB WEB CK-MAG.DE/360221

@ NORMAL ) 30 MIN. + 2 STD. 20 MIN. RUHEZEIT
+15 MIN. BACKZEIT () PROSTUCK 3 gE, 6 gF,
24 g KH = 172 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)

150 ml Milch

17 g frische Hefe

50 g plus etwas Zucker
300 g plus etwas Mehl

2 Eigelb (KI. M)

Abrieb von 1 Bio-Orange
50 g Butter

ZUBEREITUNG

1. Milch lauwarm erwdrmen, in eine

kleine Schiissel geben. Hefe hineinbrdseln.

25 g Zucker und 2 EL Mehl unterriihren,
Vorteig zugedeckt 10-15 Min. gehen lassen.

2. Restliches Mehl in eine Riihrschiissel geben.
Eigelb, 25 g Zucker, Orangenabrieb und Vorteig
zufiigen. Mit den Knethaken des Handriihrers
mindestens 8 Min. zu einem glatten Teig ver-
kneten. Dabei nochmals insgesamt 1 EL Mehl
in kleinen Portionen zugeben. Schiissel mit
Frischhaltefolie verschliel3en, Teig bei Zimmer-
temperatur 1% Std. gehen lassen.

3. Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsfidiche
geben, vom Rand zur Mitte hin einschlagen.
Wenden und zu einer dicken Rolle formen. In
12 gleich grof3e Stiicke schneiden, diese auf
bemehlter Arbeitsfliche mit der Handfldche
mit leichtem Druck zu Kugeln rollen.

4. Teigkugeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen, mit einem Geschirrtuch
abdecken und 40 Min. gehen lassen. Bomboloni
im hei3en Ofen bei 200 Grad (Umluft nicht
geeignet) 15 Min. backen.

5. Butter schmelzen. Bomboloni damit bestrei-
chen und vorsichtig in Zucker wilzen. Nach
Belieben mit Konfitiire oder Fruchtmus fiillen.

l‘\--
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ABNEHMEN NEU GEDACHT!

FARBEN & PFLEGE DER LIPPEN-GUIDE STRAND & MEHR URLAUB AUF ZYPERN
B i - S y

DER PREIS,
DEN ICH
GEZAHLT HABE

ENTSPANNTE
JOBMODE

BALANCE
KONZEPT

. IM HANDEL

DAS 3-SAULEN-SYSTEM: - <

ERNAHRUNG  MEDITATION BEWEGUNG

Den Darm starken und Loslegen und dran- Aktiv werden und mit
genussvoll abnehmen bleiben - so gelingt sanften Ubungen den

/// Veranderung Stoffwechsel anregen




Traditionell wird bei diesem
italienischen Klassiker eine
Schale mit Brot ausgelegt und
die Suppe daraufgegeben.
Anne seruiert das Brot als
knuspriges Topping




Ein Gericht mit Geschichte: Friiher, als Arme-Leute-Essen, hat der Bohneneintopf an kalten
italienischen Winterabenden so manches Herg erwdrmt. Doch Thymian, Petersilie & Co. spielen
auch heute noch eine verfihrerische Rolle — getunkt wird mit ofenfrischem Ciabatta

/\ Neues Rezept auf Chefkoch.de — gleich wal bewerfen!

Mg kanakasd [E]c[s]
Ribollita mit [Z&5
Salsiccia -
toskanischer
Bohneneintopf

@) NORMAL € 1STD. 15 MIN. +

12 STD. RUHEZEIT

() PRO PORTION 33 g E, 43 g F,

46 g KH = 755 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

200 g kleine
weilie Bohnen
(getrocknet)

2 Lorbeerbldtter

4 Knoblauch-
zehen

Salz, Pfeffer

1TL Fenchel-
samen

25 g getrocknete
Tomaten (in Ol)

70 g durchwach-
sener Speck

3 Zwiebeln
150 g Mohren
200 g Kartoffeln

150 g Stauden-
sellerie

500 g Wirsing

4 EL plus evtl.
etwas Olivendl

6 Stiele Thymian

1%:1 Gemiise-
briihe

100 g Ciabatta

4 Stiele glatte
Petersilie

1%: EL Butter
300 g Salsiccia
1 Prise Zucker
1Spritzer
Zitronensaft

40 g geriebener
Parmesan

Alle Rezepte von Anne finden
Sie bei Chefkoch.de unter dem
Usernamen: annes_kochschule

1. Uber Nacht Bohnen in kaltem Wasser ein-

weichen. Abtropfen lassen, in kochendem

Wasser mit 1 Lorbeerblatt und 1 Knoblauch-

zehe 40-45 Min. weich garen.

3. Mdhren und Kartoffeln putgen und
schdlen. Sellerie waschen, entftdeln.
Alles in %2 cm gro[3e Wirfel schneiden.

2. Am Ende der Gargeit salzen, abgief3en und
abschrecken. Fenchel im Mérser zerstofZen.
Abgetropfte Tomaten, Speck, Zwiebeln und
2 Knoblauchgehen fein wiirfeln.

4. Wirsing putzen, Strunk entfernen und die
Bldtter in 1 cm breite Streifen schneiden.
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5.2 EL Ol erhitgen. Speck darin knusprig
braten. Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch
zugeben. Bei mittlerer Hitze 2 Min. diinsten.

8. Brot in Stiickchen gupfen. 1 Knoblauch-
zehe halbieren. Restliche Thymianbldtter
abgupfen. Petersilie fein hacken.

11. Salsiccia aus dem Darm drlicken, zu klei-
nen Kl&[3chen formen. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die KL6[3chen darin rundherum
braun anbraten.

6. Méhren, Kartoffeln, Sellerie, 3 Stiele Thy-
mian und 1 Lorbeerblatt gugeben und 4 Min.
mitdinsten.

9. Butter in einer Pfanne schmelgen. Brot,
Knoblauch und Thymian darin bei mittlerer
Hitze goldbraun rosten und salgen.

12. KL63chen aus der Pfanne nehmen und

3 Min. im Eintopf giehen Lassen. Eintopf

mit Salg, Pfeffer, Zucker und etwas Zitronen-
saft wirgen.

7. Briihe zugief3en, aufkochen und 10 Min.
bei mittlerer Hitge kocheln lassen.

10. Wirsing in den Eintopf geben und 5 Min.
bei mittlerer Hitze mitkochen. Bohnen unter-
mischen, 3 Min. weiterkdcheln Lassen.

13. Ribollita mit Cro(itons, Parmesan und
Petersilie bestreut servieren. Nach Belieben
zusdtzlich mit etwas Olivendl betrdufeln.
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| UFTIGE HOH

Der fluffige Hefeknddel plustert sich ordentlich auf... wie der Kénig der Alpenkiiche
sicher gelingt, weif3 Userin Mrs. Flury, eine waschechte Osterreicherin, die in der Schweig
lebt. Als Menge empfiehlt sie: einen Knodel zum Dessert, gwei fir hungrige SkilGufer

-8

—-..' ;5...

Mit veganer Margarine
serviert oder nur mit Puder-
zucker und Mohn ist der
Knddel ein tolles veganes
Gericht!

ILLETOPF (BUTTER): IKEA.COM/DE

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODZTYLING: MARION HEIDEGGER;

STYLING: MEIKE GRAF; E



MRSFLURY
SO Gerwdknidel wiissen
gut verschlossen e, dauit
Aas PHauweniuus beiu
Kochen uilcht auslauft”

) & 6 & ondikk

Germknodel

@ NORMAL © 15TD.40MIN. () PROSTUCK11gE, 16 g F, 73 g KH = 503 KCAL

ZUTATEN (4 STUCK) ZUBEREITUNG
Fiir die Knédel 1. Fiir den Knddelteig in einer Schiissel Germknddel mit der Naht nach unten auf

125 g Dinkelmehl (Type 630)

125 g Dinkelmehl (Type 1050)
oder Vollkornmehl

2 TL Trockenhefe (oder %2 Wiirfel)
Salz
Abrieb von 1 Bio-Zitrone

125 ml Sojamilch ' ) 2 AR
! einem glatten Teig kneten. Zugedeckt zugedeckt fiir 20 Min. ddmpfen. Das
3 EL Margarine oder Butter 5 : :
B Anfal an einem warmen Ort mindestens Wasser darf nicht zu stark sprudeln,
t pleias 30 Min. gehen lassen. damit es nicht an die Knddel gelangt. "
Fiir das Pflaumenmus (Powid1) 3. Fiir das Pflaumenmus Softpflaumenin 6. Knédel auf Teller heben und einige S’
130 g entsteinte Softpflaumen Stiickchen schneiden, in einem Topf mit Male mit einem Zahnstocher einstechen, S

¥ TL Zimt

100 ml Orangensaft

2 TL Rum oder Orangensaft
Fiir das Mohntopping

3 EL Margarine oder Butter

beide Mehlsorten, Trockenhefe, 1 Prise
Salz und Zitronenabrieb mischen.

2, Sojamilch, 3 EL Margarine, Apfelmus
und Kokosbliitenzucker in einem Topf
bei milder Hitze leicht erwdrmen (nicht
kochen) und zur Mehlmischung geben.
Mit den Quirlen des Handriihrers zu

Zimt, Rum und Orangensaft mischen. Bei
mittlerer Hitze 10 Min. einkochen, ab und
zu umriihren. Abkiihlen lassen.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche
zu einer Rolle formen und in 4 Stiicke
zerteilen. Stiicke flach driicken, in die

ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen, mit etwas Mehl bestduben, mit
einem Tuch abdecken und an einem
warmen Ort 30 Min. gehen lassen.

5. Salzwasser in einem Topf mit Ddmpf-
einsatz aufkochen. Knddel mit der Naht
nach unten auf den Einsatz legen und

damit sie nicht zusammenfallen (Abb. C).
7. Fiir das Topping 3 EL Margarine
schmelzen und iiber die Knddel trdufeln,
Zucker und Mohn in einer Schiissel
mischen und damit bestreuen.

2 TL Kokosbliitenzucker Tipp: Gerne werden die Knddel auch mit
oder brauner Zucker Mitte 1 EL Mus geben (Abb. A) und zu Vanillesauce serviert und mit Puder-

2 EL Puderzucker oder einer Kugel gut verschlieen (Abb. B). zucker bestdubt.

Kokosbliitenzucker

2 EL gemahlener Mohn

SCHRITT FUR SCHRITT
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PROMOTION

Willkommen!

Wir laden Sie zu einem besonderen 3-Gdnge-Menii ein. Perfekt? Aber
ja! Denn es stammt aus der beliebten VOX-Sendung ,Das perfekte
Dinner”. Im Rahmen unserer Kooperation zeigen wir die Rezepte der
TV-Hobbykoche auch auf Chefkoch.de und jetzt hier im Heft. Immer
kostlich, toll angerichtet und dank vieler Tipps fiir jeden gelingsicher

1.8 8.8 8 ¢
Zanderfilet mit Roter Bete,
Passionsfrucht und Joghurt

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/090221

Das Meuii hat 0liver &%L

_pas perfekie el

OF:h

</

@ NORMAL © 40 MIN. () PRO PORTION 44 g E, 18 g F, 52 g KH = 578 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 100 ml Orangensaft Fiir den Fisch
Fiir den Joghurt (frisch gepresst) 800 g Zanderfilet
250 g griechischer Joghurt Fiir die Roten Beten (z.B. QSFP, Frischeparadies)
1 Knoblauchzehe 3-4 Rote Beten 2 EL Rapsdl
Saft und Abrieb von ¥: Bio-Limette (gekocht, vakuumiert) 1EL Butter
1TL Honig 1EL Rapsol 1Knoblauchzehe
Salz. Pfeffer 1TL Zitronenabrieb 4 Zweige Thymian
T 14 TL Piment d'Espelette Meersalz
Fiir die Sauce
: s - Meersalz, Pfeffer
4 frische Passionsfriichte 1TL Speisestiirke
S EL Zucker P

ZUBEREITUNG

1. Joghurt, Knoblauch, Limettenabrieb und -saft in

eine Schiissel geben und mit dem Schneebesen glatt
rithren. Mit Honig, Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Passionsfriichte halbieren, Fruchtfleisch heraus-
kratzen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben. Mit 4 EL Zucker bestreuen und im heif3en Ofen
bei 160 Grad (Umluft 140 Grad) karamellisieren lassen,
bis eine leichte Brdunung entsteht und kaum noch
Fliissigkeit vorhanden ist.

3. In einem kleinen Topf 1 EL Zucker karamellisieren,
mit Orangensaft abléschen. Passionsfruchtfleisch
zugeben, umriihren und bei milder Hitze kdcheln lassen,
bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.

4 Rote Beten in ein Sieb geben, Saft auffangen. Knollen
in 2 x 2 cm grof3e Wiirfel schneiden und in eine Schiissel
geben. Rapsdl, Zitronenabrieb und Piment d’Espelette

verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber die
Beten geben und 2-3 Std. abgedeckt ziehen lassen.
Rote-Bete-Saft in einem kleinen Topf kurz aufkochen und
mit in kaltem Wasser angeriihrter Stdrke binden.

5. Zanderfilet waschen, trocken tupfen. Eventuell noch
vorhandene Grdten mit einer Pinzette entfernen und

die Hautseite 4-5-mal leicht einschneiden.

6.0l in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zander

auf der Hautseite bei mittlerer Hitze 5 Min. braten.
Butter, angedriickte Knoblauchzehe und Thymianzweige
dazugeben. Zander wenden und 1-2 Min. fertig garen,
mit Salz wiirzen.

7. Rote Beten kurz in einer Pfanne erwdrmen, auf den
Tellern verteilen, mit Joghurt und Fruchtsauce betrdu-
feln. Zander anrichten, etwas Butter aus der Pfanne
dariibergeben und mit Rote-Bete-Sauce servieren.
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1Tag vorher

+ Vorspeise: Rote Beten, Joghurt
und Fruchtsauce gubereiten und
Ralt stellen.

« Dessert: Eis und Keksboden
vorbereiten, kalt stellen.

6 Stunden vorher

= Dessert: Cheesecake und
Waffeln backen. Baiser
vorbereiten, kalt stellen.

+ Hauptgang: Zutaten schneiden,
Spdtzleteig vorbereiten.

1-%, Stunde vorher

+ Hauptgang: Fleisch anbraten,
Spdtzle gubereiten.

Wenn die Gdste da sind

* Fleisch in den Ofen schieben.
Sauce gubereiten, warm stellen.

Nach der Vorspeise

« Eis aus dem Gefrierfach nehmen.

Nach der Hauptgang
« Dessertteller anrichten.

Profi uehiwen 2uiu
Aurichten der Sauce
enen Sehr Kleinen
Litffel oder eine Pipette




Statt Krdutercedlin
joassen auch Prifferl

Chapiguons oder
audlere Pilze gut dazu

SCHDECKE: HM.COM/DE




Hauplgany

L8 8.8 8 ¢

Kalbsmedaillons mit Krduterseitlingen

und Wirsingspatzle (Knopfie)

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/100221

PROMOTION

) NORMAL () 1STD. + 30 MIN. RUHEZEIT (*) PRO PORTION 92 g E 30¢gF 9 g KH=1069 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) 120 g Knollensellerie
1,3 kg Kalbfleisch (z. B. Qualitdts- 120 g Stangensellerie
siegel-Milchkalbssemerrolle, 100 g Kriiuterseitlinge

Frischeparadies)
3—4 EL Rapsdl
2 rote Zwiebeln

5 Zweige Oregano
Meersalz, Pfeffer

2 cm Ingwer

500 g Wirsing
1EL Rapsol
Muskat

Saft von 1 Zitrone

1EL Speisestdrke PP
LEL Butter 2-3 S;:'itzer Zuckercouleur :;; dl; lf.llze -
1 EL Zucker g Krduterseitlinge
400 ml trockener WeiBwein Fiir die Spitzle (Kndpfie) 1Knoblauchzehe
700 ml Kalbsfond 300 g Mehl 1Bund glatte Petersilie
200 g Méhren 4 Eier (K1. M) 1EL Rapsél

Salz, Pfeffer 1EL Butter

120 g Petersilienwurzeln
2 Schalotten

ZUBEREITUNG

1. Fleisch 2 Std. vor der Zubereitung aus dem
Kiihlschrank nehmen, waschen und trocken tupfen.
2-3 EL Ol in einem Brdter erhitzen. Fleisch darin

3—4 Min. von jeder Seite scharf anbraten, heraus-
nehmen und in Alufolie gewickelt beiseitestellen.

Fett aus dem Brdter entfernen.

2. Zwiebeln fein wiirfeln. 1 EL Rapsél und 1 EL Butter
im Brdter erhitzen. Zwiebeln darin glasig diinsten.
Zucker dariiberstreuen, leicht karamellisieren und mit
100 ml Weifswein abldschen. Bei milder Hitze kcheln
lassen, bis fast keine Fliissigkeit mehr vorhanden ist.
3. Restlichen WeiRwein und Kalbsfond hinzufiigen und
um die Hdlfte reduzieren lassen. Gemiise putzen,
waschen und in feine Scheiben schneiden. Pilze putzen,
fein wiirfeln. Alles mit 3 Oreganozweigen in die Sauce
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Fleisch aus der Folie nehmen und in den Brdter
geben. Zugedeckt im heifZen Ofen bei 160 Grad (Umluft
140 Grad) 25 Min. garen. Bei einer Kerntemperatur
von 57 Grad (Bratenthermometer) ist das Fleisch
medium gegart. Fleisch 2-3-mal mit dem Bratensaft
ibergieRen.

5. Deckel vom Brditer nehmen, restlichen Oregano
zugeben und 15 Min. ruhen lassen. Sud abgiel3en und in
einem Topf kurz aufkochen lassen. Mit in kaltem
Wasser angeriihrter Stdrke binden und mit Zucker-
couleur einfdrben.

6. Inzwischen fiir die Wirsingspdtzle Mehl, Eier,

100 ml Wasser und 1 Msp. Salz mit einem Schneebesen
Zu einem gldnzenden Teig schlagen, bis er Bldschen
wirft. Zugedeckt 15 Min. quellen lassen. Schalotten und
Ingwer fein wiirfeln. Wirsing putzen, waschen, in feine
Streifen schneiden und beiseitestellen.

7. Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen. Teig
portionsweise durch eine Spdtzlepresse hineindriicken
oder per Hand ins Wasser schaben. Aufsteigende
Spdtzle mit der Schaumkelle abschépfen und gut
abgetropft in einer Schiissel warm halten.

8. FUr die Pilze Krduterseitlinge putzen und in 5 mm
dicke Scheiben schneiden. Knoblauch fein hacken.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Bldtter grob
schneiden. 01 und Butter in einer Pfanne erhitzen,
Pilze und Knoblauch bei mittlerer Hitze darin 5 Min.
braun anbraten, in der letzten Minute Petersilie
untermischen.

9. Fiir die Spdtzle in einer zweiten Pfanne 1 EL 01
erhitzen. Schalotten darin glasig andiinsten, Wirsing
und Ingwer zugeben und 5 Min. diinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken, zu
den Spdtzle geben. Fleisch mit Pilzen, Sauce und
Wirsingspdtzle servieren.



PROMOTION

Desert

18 8 8 8

Geflammter New-York-Cheesecake

mit Waldbeer-Avocado-Eis

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/110221

e NORMAL O 50 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT + 5 STD. KUHL- UND RUHEZEITEN 0 PRO PORTION 16 g E, 39 g F, 78 g KH = 758 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) Fiir die Waffeln 6 Eier (KI. M)
Fiir das Eis 125 g Butter 250 g Zucker
2 Avocado (400 g) 125 g Zucker Mark von 1 Vanilleschote
600 g Brombeeren, Himbeeren 1Ei (K1. M) 600 g Doppelrahmfrischkdse
oder Blaubeeren 250 g Mehl 200 g Quark
225 ml Kokosmilch (eiskalt) 1 Pck. Vanillezucker Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Saft von 1 Limette Salz 40 ml Zitronensaft
1259 l?uderzucker‘ 150 ml Malzbier Fiir das Baiser
detlibimt Fiir den Cheesecake 2 Eiweil3 (K1. M)
175 g Butterkekse 15 ml Zitronensaft
60 g weiche Butter 2 EL Puderzucker
1 Msp. Salz
ZUBEREITUNG

1. Fiir das Eis Avocados halbieren, Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch herauslosen. Eine Handvoll Beeren
zum Garnieren beiseitelegen. Restliche Beeren mit dem
Standmixer fein plirieren.

2. 500 ml Fruchtpiiree, Avocado, Kokosmilch,
Limettensaft, Puderzucker und Zimt im Standmixer fein
piirieren. Eine Kastenform mit Frischhaltefolie aus-
kleiden. Plree in die Form fiillen, mit Frischhaltefolie
abdecken und fiir 5-6 Std. ins Gefrierfach stellen.

3. Fur die Waffeln sollten alle Zutaten Zimmertem-
peratur haben. In einer Schiissel Butter, Zucker und Ei
mit den Quirlen des Handriihrers verriihren. Mehl

mit Vanillezucker und 1 Prise Salz vermischen und por-
tionsweise unterrithren. Mit 400 ml Wasser nach

und nach zu einem glatten Teig verquirlen und min-
destens 2-3 Std. quellen lassen.

4. Teig nach dem Quellen unter stéindigem Riithren mit
Malzbier verdiinnen. Mit einem Essloffel kleine Kleckse
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben, diinn
verstreichen und auf der mittleren Schiene im heiflen
Ofen bei 200 Grad (Umluft nicht geeignet) 6—8 Min. gold-
gelb backen. Abkithlen lassen und beiseitelegen.

5. Fiir den Cheesecake Butterkekse fein zerbrdseln. In
einer Schiissel Keksbrosel mit Butter und Salz verkneten.
Boden einer Springform (26 cm @) mit Backpapier
auslegen, Rand fetten. Keksmasse in die Form fiillen und
zu einem gleichmdfigen Boden andriicken.

6. Fiir die Kdsemasse Eier trennen. 125 g Zucker, Vanille-
mark, Eigelb und restliche Cheesecake-Zutaten in eine
grofie Schiissel geben. Mit den Quirlen des Handriihrers
dickeremig verrithren. In einer zweiten Schiissel Eiweif3

steif schlagen, 125 g Zucker einrieseln lassen und den
Eischnee sanft unter die Eigelbcreme heben.

7. Quarkmasse auf den Keksboden geben, glatt streichen
und auf der mittleren Schiene im heiffen Ofen bei

170 Grad (Umluft 150 Grad) 40-50 Min. backen. Ofentiir
leicht 6ffnen und weitere 30 Min. ruhen lassen.

8.1 5td. vor dem Servieren das Eis aus dem Gefrierfach
nehmen. Cheesecake aus der Springform ldsen und mit
einem Servierring (5 cm @) kleine Kuchen ausstechen.
Kiichlein mit je 1 Kugel Eis auf dem Teller anrichten
und mit je 1 Waffel garnieren.

9. Fiir die Baiserkleckse Eiweil3, Zitronensaft und Puder-
zucker steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit kleiner
Lochtiille fiillen und kleine Tupfen auf die Teller spritzen.
Mit einem Kiichengasbrenner hellbraun abfidmmen und
mit restlichen Beeren und Fruchtpiiree garnieren.

Sie mochten lhr perfektes Dinner im =
Fernsehen prdsentieren? Zaubern mit ar
Begeisterung spektakuldre Meniis und

punkten durch Ihre Gastgeberqualitd-

ten? Dann zeigen Sie es den Millionen

von Hobbykdchen am Bildschirm!

Fiinf tolle Abende sind nur einen Schritt

entfernt, wenn Sie sich hier bewerben:
ck-mag.de/dasperfektedinner

Mo.—Fr. um 19 Uhr bei VOX
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:  Eukalyptuszweige
— -‘ Locker auf der Tafel
e ¢ verteilen, dagu ein-
zelne Blumen in
kleinen Vasen. .-

-

Himmlisches Trio: Zum
cremigen Cheesecake

gesellen sich Fruchteis
und knusprige Waffeln



Montag ;
Lachs aus dew Ofea™

Dienstag
One-Pot=FPasta
Mittwoch
Gulaschsuppe

Donnerstag
Siigkartoffelsalat
Freitag '
Gefillte 2ucchini
Samstag

Hehucheu witFeuchel
~ Sonntag
Schucteelritlohen in

 Rahuwsauce

 CHEFKOCH

Wit
1]

~ Schon mal auf die E;rpkaufg;:
liste: Gemiise, Krduter und

wiirgiger Kase fiir unsere Rost-

lichen Alltagsgerichte




Aol kel oy 0 4,5
Ofenlachs mit Honigkrduterkruste
und Porree-Mohren-Curry

@ NORMAL ©35MIN. () PRO PORTION 40 g E, 71 g F, 60 g KH = 1070 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

X% 2 Lachsfilets
(ohne Haut, a 160 g)

Salz, Pfeffer

5 EL Olivendl

125 g Basmatireis
1EL Honig

X 4 EL gemischte Krduter
(z. B. Petersilie, Dill,
Zitronenthymian)

X 1Stange Lauch

X 2 Mohren
%2 TL Gemiisebriihe
32 TL Currypulver
70 g Butter

X Frisch einkaufeu

ZUBEREITUNG

1. Lachs waschen, trocken tupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 EL Olivenol in eine kleine Auflauf-
form geben, Fisch hineinlegen.

2. Reis nach Packungsanweisung garen. [n einer
kleinen Schale Honig, 3 EL Olivendl und 2 EL Krduter
verriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
uber den Lachs trdufeln. Auf der mittleren Schiene

im heilfen Backofen 18-20 Min. bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) garen.

3. Gemiise putzen, waschen, Lauch in Ringe und Mdhre
in feine Stifte schneiden. 125 ml Wasser, Brithe und
Curry verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiise
und Briihe in einem Topf zugedeckt 10 Min. garen.
Ohne Deckel weitergaren, bis die Fliissigkeit verduns-
tet ist, dann Butter unterriihren. Fisch mit 2 EL Krdu-
tern garnieren und mit Basmatireis servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Immer rein damit
Wer es sich gang einfach machen
mdchte, gibt das Gemiise mit
in die Aufiaufform, legt den Fisch
darauf und diinstet dann
alles gusammen im Backofen.
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WOCHENRALANER

b 8 & & andiEN]
One-Pot-Pasta

@ siMPEL 20 MIN. () PRO PORTION 28 g E, 13 g F, 96 g KH = 652 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 500 g braune Champignons 1. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. @
X 2 Zucchini Zucchini der Ldnge nach vierteln und dann in e
2 Knoblauchzehen Scheiben schneiden. Knoblauchzehen fein hacken. Der TIPP aus der Redaktion
X 1Bund Thymian Thymianbldtter von den Stdngeln streifen. Ich glaub, es hackt!
500 g Nudeln 2. Nudeln, Champignons, Zucchini, Erbsen, Knoblauch Wer es deftig liebt, mischt noch
150 g TK-Erbsen und Thymian in einen grofZen Topf geben. 1,2 1 Wasser 350 g gemischtes Hackfleisch
Salz, Pfeffer angiefen und krdftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. und 1 fein geschnittene Zwiebel
50 g geriebener Parmesan 3. Aufkochen und bei mittlerer Hitze unter Rithren mit unter die Nudeln (das Gange
X 100 g Créme fraiche 10-12 Min. (je nach Pastasorte) kicheln lassen. noch einmal abschmecken).
4. Parmesan und Créme fraiche unterheben und
X Frisch eiukaufen sofort servieren.

GLASER UND TELLER LINKS: HM.COM/DE
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Die 50 besten
Rezepte aus dem
CHEFKOCH
Magazin

120 Seiten, 19 x 23 cm,
, ISBN: 978-3-96058-367-7
l GRAINNEE hﬁ ﬂ/ €12,99
' Mew Tipp: etuas Chili oder
labasco dazu, uud Statt der
fricchen Towaten tun e¢ auch
welche aus der Dose.”

kKT 042

Gulaschsuppe

& siMPEL ©15TD. () PROPORTION 15 g E, 9 g F, 12 g KH = 209 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG 120 Seiten, 19 x 23 cm,
X 250 g Rindfieisch 1. Rindfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel ISBN: 978-3-96058-368-4
1grof3e Zwiebel wiirfeln. Paprikaschoten putzen, waschen, ent- €12,99
X 1Kkleine griine Paprikaschote kernen und in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln
x 1kleine gelbe Pﬂprikﬂschote schdlen und wirfeln. Im Handel und online
2 Kartoffeln 2.0l in einem weiten Topf erhitzen, Zwiebel darin erhﬁltli ch (mfer
5 lasig di . Rindfleisch harf : A ' ;
1 EL neutrales 01 glasig diinsten, Rindfleisch zugeben und‘sc ar vww.edition-lempertz.de
2 Knoblauchzehen anbraten. Knoblauch dazupressen, Paprikapulver
% TL scharfes Paprikapulver und Kiimmel zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
.. ’ thren. Mit 500 ml Briihe abldschen, bei
1TL edelsiifles Paprikapulver JUEHmEL ' @
. . i niedriger Temperatur 10-15 Min. kécheln lassen. CH EFKOCH
1 Msp. gemahlener Kiimmel ) B
Salz. Pfeffer 3. Kartoffeln und restliche Briihe zugeben, auf- EDITION LEMPERTZ L
11 Rirn derbrithe kochen, weitere 15 Min. kécheln lassen. Tomaten QT_E’ F’ts“gﬁe 551 ng_ﬁzilfggasw'”ter
hduten, wiirfeln und mit Paprikawiirfeln zugeben. L . .
% 2 Tomaten Wil i Min. bef mild itz kidcheln | durch Chefkoch GmbH, eine 100%
eitere 15 Min. bei milder Hitze kocheln lassen. Tochter ot Cruner 2 ahr GitBH

2 EL Portwein

Mit Portwein und Salz abschmecken. Suppe in
X 1-2 EL Créme fraiche

Schdlchen fiillen, mit 1 Klecks Créme fraiche und
1 Prise Paprikapulver garniert servieren.

X Fricch einkaufen




WOCHENPLANER

MICKYJENNY

SSchuweckt woch Gesser, wean das
Gewnise wdlf dew Dressing (thue
deu Salat) 4-5 Stel. durcheicht.”

Yok dekolr 0 44

SiiBkartoffelsalat mit Auberginen und Paprika

@ NORMAL © 40 MIN. () PRO PORTION 34 g E, 61g F, 79 g KH = 1060 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
% 2 SiiBkartoffeln
3—4 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
Pfeffer aus der Miihle, Salz
X 1Aubergine
X 1rote Paprikaschote
X 300 g Mini-Mozzarellakugeln

Fiir das Dressing

2 EL dunkler Aceto balsamico
3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1kleine Schalotte

X 2 EL gehackte Krduter
(z. B. Petersilie, Basilikum,
Zitronenmelisse, Estragon)

X 200 g gemischter Salat
(z.B. Romana und Radicchio)

X Fricch einkaufen

64 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. SiiBkartoffeln schdilen, klein wiirfeln. In einer
Schiissel mit 2 EL 01 und gepresstem Knoblauch
vermengen und mit Pfeffer wiirzen. Kartoffeln
auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen.
Auf der mittleren Schiene im hei3en Ofen bei
190 Grad (Umluft 170 Grad) 30 Min. goldgelb
und weich backen. StiBkartoffeln herausneh-
men und abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit Aubergine und Paprika
putzen, waschen und in 1-2 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Mit 1-2 EL Ol vermengen und auf
dem Backblech verteilen. Unter dem heifZen
Ofengrill 10 Min. grillen, dabei 1-2-mal wenden.
Oder auf der mittleren Schiene bei 250 Grad
(Umluft 230 Grad) 15-18 Min. backen.

3. Fiir das Dressing Essig, Ol und gepressten
Knoblauch in einer kleinen Schiissel verriihren.
Schalotte fein schneiden und mit den Krdutern
zum Dressing geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Salat waschen, trocken schiitteln auf Salat-
schdlchen verteilen. SiiSkartoffeln, Paprika,
Aubergine und Mozzarellakugeln darauf
anrichten und mit Dressing betrdufeln. Dazu
passt Ciabatta oder Baguette.

TUCH RECHTS: IKEA.COM/DE



; HAPPU
f uehuwe wentger Puiebel
e dafiir das Pucchini-
4 die leteten finf M- ~__"
i ey den Linsen.”

Yol ke s 0 4.0
Zucchini mit Linsen-Walnuss-Fiillung

@ NORMAL ©50MIN. () PRO PORTION 21 gE, 35 g F, 26 g KH = 541 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1Zwiebel 1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Gemiisebriihe @

1 Knoblauchzehe in einem Topf aufkochen. Zwiebel, Knoblauch R4

150 ml Gemiisebriihe und Linsen einriihren, aufkochen und 15-20 Min. Die INFO aus der Redaktion

40 g Berglinsen (siehe Info) bei mittlerer Hitze fertig garen. Was sind eigentlich Berglinsen?
% 2 Zucchini 2. Inzwischen Zucchini waschen, der Ldnge nach iz ciecleihen i beriioen Redi i

) . . i} gedeihen in bergigen Regionen

11 EL Olivendl ha_lbleren und Emt elnem kle}nen Lofffel das Frucht- ab 700 Metern, daher der Name.

1% EL Sojasauce fleisch hergusioffeln. Olivendl und Sojasauce ver- Dieser Linsentyp ist schén kernig und
¥ 6 Thymianzweige rithren, Ir.melnseitt‘an der Zucchlml damit bestreichen hisibbauchriach dem Kocken
x ¥ Bund Petersilie und 15 Min. im hei8en Ofen bei 180 Grad (Umluft noch bissfest. Super fiir Aufléufe,

4 EL Walniisse 160 Grad) vorbacken. Bratlinge oder in Salaten.

3 EL Trockenfriichte 3. Krduterbldtter abzupfen. Niisse, Trockenfriichte

(z.B. Aprikosen, Pflaumen) und Krduterbldttchen fein hacken, in eine Schiissel

1TL Apfelessig geben und mit dem Apfelessig vermischen. Restliche

Salz, Pfeffer Fliissigkeit der fertig gekochten Linsen abgieRRen.

4 EL geriebener Kise Linsen in die Schiissel geben, alles vermengen und

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fillung auf die gebacke-
nen Zucchini verteilen, mit Kdse bestreuen und im
heifZen Ofen 10-15 Min. fertig backen.

(z.B. Parmesan)

X Fricch einkaufeu



Yol dekolr 0 4.5

Knusprige Hdhnchenschenkel auf zitronigem Fenchel

@ sIMPEL 50 MIN. () PRO PORTION 73 g E, 40 g F, 10 g KH = 723 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
% 8 Hihnchenschenkel
X 1Bio-Zitrone
¥ 3 Fenchel
4 Zwiebeln
3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

X Fricch elnkaufeu

66 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchen und Zitrone waschen und trocken
tupfen. Fenchel putzen, etwas vom Fenchelgriin
beiseitelegen. Fenchel und Zitrone lédngs in

0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln in
feine Ringe schneiden.

2. Auf einer mit Backpapier belegten Fett-
pfanne erst Zwiebelringe, dann Fenchelscheiben
verteilen, mit Olivend! betrdufeln, salzen,
pfeffern und mit Zitronenscheiben belegen.

3. Hdhnchenschenkel mit der Innenseite nach
oben auf das Gemiise legen, salzen und pfeffern

und 20 Min. auf der mittleren Schiene im heilZen
Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) backen.
Schenkel wenden, wieder salzen und pfeffern
und weitere 20-25 Min. backen, bis die Haut
schon knusprig ist. Eventuell zum Ende der
Garzeit 2-3 Min. unter dem Ofengrill rosten.

4. Fenchelgriin fein hacken. Hdhnchenkeulen
mit Gemiise und Zitronen anrichten und mit
Fenchelgriin bestreut servieren.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT, MARION HEIDEGGER; STYLING: MEIKE STUBER

TELLER LINKS: HM.COM/DE, BRETT RECHTS: IKEA.COM/DE, TUCH: SOLWANGDESIGN.DK/DE




JULIAANNAEISMANN

Yok kol 0 4.3

Schnitzelrollchen in Rahmsauce

WOCHENPLANER

@ NORMAL © 40 MIN. () PRO PORTION 39 g E, 26 g F, 8 g KH = 439 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1Zwiebel

X 2 Méhren
1EL Butter

% 250 g TK-Prinzessbohnen
Salz, Pfeffer

X 8 Schweine-Minutenschnitzel
2 El neutrales 01

X 4 Zweige Thymian
300 ml Gemiisebriihe

X 200 ml Schlagsahne
evtl. 1EL Saucenbinder

X Fricch elukaufeu

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel wiirfeln, Méhren putzen, schdlen
und in Stifte schneiden. Butter in einer gro3en
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Mdéhren darin
anschwitzen. Bohnen dazugeben und % 1 Was-
ser angief3en. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aufkochen und 3-5 Min. kécheln lassen. Gemiise

abseihen, Sud auffangen.

2. Schnitzel diinn klopfen, salzen und pfeffern.
Je 2-3 Mohren und Bohnen in die Schnitzel
wickeln, mit einem Holzspiel3chen feststecken.
3.0l in einer Pfanne erhitzen und darin die

Schnitzelréllchen rundherum braun anbraten.

Thymianbldttchen abzupfen und dazugeben.

Brithe angief3en, aufkochen und 10-12 Min.

bei milder Hitze schmoren lassen.

4, Restliches Gemiise in den Sud zuriickgeben
und warm halten, nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Rollchen aus der Pfanne nehmen. Sahne
angief3en, aufkochen und Sauce 2-3 Min.
kocheln lassen. Nach Belieben mit in kaltem
Wasser angeruhrtem Saucenbinder binden
und abschmecken. Réllchen zuriick in die Sauce
geben und kurz durchziehen lassen. Réllchen
mit Gemiise und Sauce servieren. Dazu passen
Rosti oder frische Spditzle.

CHEFKOCH 67




BACKEN MIT BANANE

: " n
Bananen wirken auf unser Gemut entspannen _
eueste Trend aus den Béckereien gerade recht: herrliche

Da kommt der n

nd erheiternd.

Bananenkuchen in schonsten Varianten und Kombinationen

KA R AT 064

Bananq-cdramel-Cream-Cheese-Pie

. Nonr_@.p_ € 45 MIN.+1STD, KUHLZEIT () PROSTUCK 6 g E, 30 g F, 25 g KH = 407 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
Fiir den Boden

200 g Schokoladenkekse
100 g Butter

Fiir die Creme

4 Blatt Gelatine

2 EL Milch

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Boden Kekse mit einem Blitzhacker zermahlen.
Butter in einem Topf schmelzen. Kekse und Butter in einer
Schiissel mischen. Springform (26 cm @) mit Backpapier aus-
legen. Masse auf dem Boden der Springform verteilen, an-
driicken, dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Kiihl stellen.
2. Fiir die Creme Gelatine nach Packungsanweisung
einweichen.Milch und Zucker in einem kleinen Topf auf-

100 g Zucker

200 g Doppelrahmfrischkise
300.g Joghurt

400 ml Schlagsahne

evtl. Puderzucker

Fiir den Belag

3 Bananen

50 g gehackte Walniisse

evtl. Kakaopulver

68 CHEFKOCH

kochen. Mit einem Schneebesen so lange rithren, bis die _
Milch leicht dicklich wird, abkiihlen lassen. Gelatine .~
ausdriicken und in der Karamellmilch auflésen. Frisch-
kdse und Joghurt verriihren, zur Karamellmasse geben
und glatt rithren. 1-2 Std. kiihl stellen.

3. Wenn die Masse zu gelieren beginnt, Sahne steif schlagen
und unterheben.

4. Geschdlte Bananen in Scheiben schneiden und bis

auf einige zum Verzieren auf dem Keksboden verteilen.
Karamellcreme daraufgeben und glatt streichen. Mit

den Walniissen bestreuen und mindestens 3—4 Std. durch-
kiihlen lassen. Kurz vor dem Servieren aus der Form

lésen und mit beiseitegelegten Bananenscheiben verzieren.
Nach Belieben mit Kakaopulver bestdubt servieren.

SERVIETTE: HM.COM/DE




Der TIPP aus der Redaktion

Von Gelb bis Braun ist
alles erlaubt
Zum Backen sind iiberreife Bananen
ideal, denn sie haben die perfekle
Siif3e und eine weiche Textur. Keine
vorhanden? Dann klappt es auch mit
normal gelben Exemplaren.

ERDBEERKUCHEN-KRUMEL

Stattselfst gewach-
tew Karawel, habe
eh eine halbe Dose

Karawell-Kondensudeh
verwender”

Affenstark: cremiger
Banana-Cheesecake auf
knusprigem Schokogrund,
und das gang ohne Backen!

CHEFKOCH 69



BACKEN MIT BANANE

Fokdeok it 0 47

Schoko-Bananen-Gugelhupf

@ siMpeL  © 20 MIN. + 50 MIN. BACKZEIT () PRO STUCK 4 gE 99gF 46 g KH =293 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
100 g weiche Butter
200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
Salz

2 Eier (K1. M)

3 reife Banane

300 g Mehl

2 Pck. Backpulver

100 g Zartbitter-
Schokoladenraspel

evtl. Schokoladenkuvertiire
oder Puderzucker

evtl. 2 Banane

HERVE

SSehr iutensives Banauneu-

arowa! lch habe Aas
Mehl auf 250 Grawiu

reduzient uud deu Rest wdt

Haferflocken erguet.”
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W

ZUBEREITUNG

1. Butter, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz
mit den Quirlen des Handriihrers schaumig
schlagen. Eier einzeln einriihren, 4 EL heil3es
Wasser unterschlagen. Bananen zerdriicken
und mit Mehl, Backpulver und Schokoraspeln
unterriithren.

2. Teig in eine gefettete Gugelhupfform fiillen.
Im heillen Ofen auf der mittleren Schiene bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) 50-60 Min, backen
(Stdbchenprobe). In der Form auskiihlen
lassen, dann stiirzen. Nach Belieben mit
Schokoladenkuvertiire und Bananenscheiben
oder Puderzucker verziert servieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Aus eins mach gwalf!
Beliebt auch als Muffins: Dafiir
2 Bananen mehr nehmen.

Teig in Muffinférmchen fiillen und
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
15 Minuten backen.

TUCH RECHTS: SPUELTUCH.CH/SHOP-RIC



Ak A e 043
Finnisches
Bananen-
Schoko-Dessert

@ NORMAL ) 35 MIN.
(© PRO PORTION 13 g E, 30 g F, 114 g KH = 818 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
100 g Butter

130 g Weizenmehl

60 g Haferflocken

75 g Zucker

2 EL Zitronensaft

2 EL Puderzucker

4 Bananen

100 g dunkle Schokolade
evtl. Vanilleeis

evtl. 1 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Butter in einem Topf schmelzen. Mehl,
Haferflocken, Zucker und Butter in einer
Schiissel verriihren. Hdlfte der Masse in eine
gefettete Auflaufform (20 x 15 cm) streichen.
2. Zitronensaft und Puderzucker in einer
Schiissel verriihren. Bananen schdlen, in
Scheiben schneiden, auf dem Teig verteilen
und mit Zuckerguss betrdufeln. Schokolade
iiber die Bananen raspeln und restlichen
Teig als Streusel dariiber verteilen. Im
heilZen Ofen auf der mittleren Schiene bei
200 Grad (Umluft 180 Grad) 20-25 Min.
backen. Nach Belieben mit Vanilleeis oder
Puderzucker bestdubt servieren.

BADEGASTI = =
JWoklich klasse uud schuedl. /‘/‘/ e ——— 7l
leh habe Vollkoruued!, > o
etwas wenr Butfer uud aur ‘
zrel Bananeu Wmme«.” . \

Ly |




BACKEN MIT BANANE

Wkl s 0 4,7
Bananenmuffins mit Schokolade

@ NORMAL €30 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT (D) PRO STIUCK 4 g E, 15 g F, 37 g KH = 312 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG

260 g Mehl 1. In einer Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver,
150 g Zucker Natron, Salz und Zimt mischen. Ei, 01, Joghurt
1 TL Backpulver und Vanilleextrakt in einer Riithrschiissel mit
1TL Natron den Quirlen des Handriihrers glatt rithren.

1, TL Salz Bananen schdlen, mit einer Gabel zerdriicken
1, TL Zimt und unter die Eimischung riihren. Schokolade
1Ei (KL L) fein hacken. Mehlmisclzung und Schokolade
125 ml neutrales 61 dazugeben und unterriihren.

130 g Naturjoghurt

1 TL Vanilleextrakt

2 reife Bananen

150 g Zartbitterschokolade
evtl. Schokoladenkuvertiire
evtl. Zebrardlichen

ek hatte uoch einen
Scuoko-Nikolaus, Aer
LASSH lch Sehr einfach
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2. Papierférmchen in die zwolf Mulden eines
Muffinblechs setzen, Teig darin verteilen. Im
heiflen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
20-25 Min. backen (Stdbchenprobe). Heraus-
nehmen, kurz in der Form stehen lassen und
dann auf einem Kuchengitter vollstéindig
auskiihlen lassen. Muffins nach Belieben mit
Kuvertiire und Zebrarollchen verzieren.

Weil Bananen so beliebt sind, futtert
jeder Deutsche im Schnitt rund 70 Stiick
pro Jahr. Umso wichtiger, dass wir beim

Einkauf auf Bio- und Fair-Trade-Siegel
achten. Edeka und WWF haben als gutes

Beispiel das ,Projekt fiir eine bessere

Banane” ins Leben gerufen. Alle dort
verkauften Bananen werden nachhaltig

und sogialvertrdaglich produgiert.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT, MARION HEIDEGGER; STYLING: MEIKE STUBER
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Ofter mal was Neues auf den Tisch:

3x CHEFKOCH FUR SIE!
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Neuw: Das perfekte Dinner
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Hnusqemnchte praline

Cleverer Wochenplaner

KASE-HITS
Mmh! Spdtzle,

Nuggets und fixes
Kartoffelgratin

Kochschule: Bunter Eintopf

Schokopudding

THR LECKERES PROBEABO

33 % SPAREN: Sie Llesen 3 Monate fiir zgt. nur 6,40 € statt 9,60 €*
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepriift

Gleich telefonisch oder online bestellen:

[l 040/55 55 7800 [l www.chefkoch.de/probeabo

Bitte Bestellnummer angeben: 183 7227




7 NORMAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
4 Bldtter Gelatine

4 grol3e Bio-Mandarinen
evtl. etwas Orangensaft

)30 MIN. + 2 STD. RUHEZEIT

ZUBEREITUNG

1. Gelatine nach Packungsanweisung
einweichen. Inzwischen Mandarinen
waschen, trocken tupfen, halbieren,

(*) PRO PORTION 3 g E, 15 g F, 16 g KH = 223 KCAL

3. Uber einem kalten Wasserbad etwas
abkiihlen lassen, Quark dazugeben und
mit den Quirlen des Handriihrers auf

100 g Zucker den Saft auspressen und das Frucht- kleinster Stufe verrithren. Masse kalt

2 EL Zitronensaft fleisch mit einem Loffel vorsichtig aus stellen und zwischendurch umriihren.

150 g Sahnequark den Schalen schaben. 4. Mandarinenhdlften eiskalt aus-

300 ml Schlagsahne 2.150 ml Mandarinensaft (eventuell spiilen. Sobald die Saft-Quark-Masse

4 EL gehackte Pistazien mit Orangensaft auffiillen) mit Zucker zu gelieren anfdngt, Sahne sehr steif
und Zitronensaft in einen Topf geben schlagen und vorsichtig unterheben.
und bei milder Hitze so lange erwdr- Mousse in einen Spritzbeutel mit \

L]

men, bis der Zucker schmilzt. Ausge-
driickte Gelatine in einem Schlagkessel
mit etwas warmem Mandarinensaft
auflésen. Rest warmen Saft dazugeben.

grof3er Tiille fiillen, in die Schalen
spritzen. Abgedeckt mindestens

2 Stunden kiihl stellen. Kurz vor dem
Servieren mit Pistazien garnieren.

1 = - _7 3 E
P _ v :
i “‘ » ‘)\ 4 i -(’T-; "s_g;
E N
... l‘;s'- ‘P

.x"‘h-__

Jch habe fricche
Maudariuen vow
Markt gehott uud
austatt der Frucht-
schale grope U-Eier
verurendet”

+ - '
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= BUNTE
i’ .. MISCHUNGEN

Herrlich kRUhL und erfrischend, farbenfroh und gesund
oder verflhrerisch mit Schokolade? Drei schnelle Ideen,
die das neue Jahr mit stSer Leichtigkeit begrufden

Haben Sie den Dreh
raus? Wer keinen
Spritgbeutel gur
Hand hat, verteilt
die Creme einfach
mit dem Teigspatel

Der TIPP aus der Redaktion

Zitrus-Zeil
Auch siif3e Orangen eignen sich
hervorragend fiir dieses erfrischende
und herrlich cremige Dessert.

LOFFEL: SERAX.COM

CHEFKOCH



Séhokopudding aus Schokoresten

NORMAL (10 MIN. () PRO PORTION 6 gE 11gF 30 g KH =252 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 ml Milch 1. 400 ml Milch erwdrmen, Schokolade darin férmchen fiillen. Abgedeckt 2-3 Std. kalt stellen.
75 g Schokoladenreste (z.B. schmelzen und Kakao einriihren. Stdrke und Aus den Férmchen stlirzen und nach Belieben
Schokoweihnachtsménner) Zucker mischen, mit 100 ml Milch glatt rithren.  mit Schokoraspeln bestreut servieren. Dazu
1EL Kakaopulver 2. Stérkemischung in die hei8e Schokomilch passen Vanillesauce oder Kirschkompott.
3 EL Speisestdrke einriihren, kurz aufkochen und in Pudding-
& EII Z“;kekr 1 COOKING24
evtl. Schokoraspe

< Superleckerer yud

Schueller Pudding!
A Gesten Al
uach &{aq Abkiihlen

N o

Der Clou bei der Schoko-
verflihrung: Er ist aus den
Resten von Nikolaus und
Konsorten gemacht!

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT, MARION HEIDEGGER; STYLING: MEIKE STUBER;
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TURKISFARBENE SCHALE LINKS: SAGAFORM.COM, ROSA TELLER RECHTS: BUTLERS.COM, GELBER TELLER: CHRISTIANEPERROCHON.COM



DESSERTS
Farbtupfer im Glas:

Schmeckt kostlich, J

enthdlt viel Vitamin C e

und ist dabei beson- v **E Y @ 40 l

ders kalorienarm Ka -KlWl-Sﬂ at
. S I S [ E!
f‘“\-—_—_? : VERFASSER PATTY89 i

WEB CK-MAG.DE/160221
e e ———
3 () SIMPEL () 10 MIN,

(") PRO PORTION 2 g E, 1 g F, 40 g KH = 200 KCAL

EXTRA- -

SCHN ELL B
- s ZUTATEN (2 PORTIONEN)

; 2 Kakis

2 Kiwis

%2 Orange

1TL Honig

5 getrocknete Datteln

ZUBEREITUNG

1. Kakis und Kiwis schdlen, Fruchtfleisch
in mundgerechte Stiicke schneiden und in
Schdlchen anrichten.

2. Orange auspressen, Saft mit Honig
verrithren und tiber die Friichte trdufeln.
Datteln klein schneiden, dariiberstreuen
und servieren.

2USALUlulh. lcé lfa Rosineu uud

‘ - | .
‘ | .
Von Anne Lucas, der Redalktlonskochm vorn‘ CHEFKOCH Magazm.
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Bebilderte Schrlttlfur Schntt Anleitungen der I?ezepte
machen das Nachkochen kinderleicht. \
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Frisch aufgetischt — Prdmie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO
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Neu: Das perfekte Dinner

Cleverer Wochenplaner

So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-

Bunter Eintopf

KASE-HITS
' Mmh! Spdtzle,
Nuggets und fixes
| Kartoffelgratin

|
Aucheintolles |
Geschenk fiir !
Hobbykdche!

THRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus uiber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen
SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus

£ "2

liste auf Ihrem Handy.

*12 Ausgaben Chefkoch fiir zzt. nur 38,40 € (inkl. MwSt. und Versand) - ggf. z3g!. 1,- € Zugahlung. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.,
Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.




ADHOC Pfeffer-/Salgmiihle
Aus Akagienholz mit Keramik-
Mahlwerk. Hohe: ca. 14 cm.

VICTORINOX Brotchenmesser
Fiir einen farbenfrohen Start

in den Tag. 4 Stuck im Set.

KgcHIUCH

HEIMAT

i
i
f

&'&f TIM_MﬁLIEFl i m

Kochbuch , Heimat”
Tim Malger auf einer kulinarischen
Reise durchs Land. Uber 120 Regepte.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie Ihrer Wahl:
zum Schneiden, zum Mahlen oder als Inspiration — ganz wie Sie mochten!

[ 040/55557800 [l www.chefkoch.de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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So erreichen Sie uns
Telefon 040 55 5578 09
Tel. fiir Osterreich + Schweiz +
das restliche Ausland:
+49 (0) 40/55 55 78 09
Bestellservice fiir Eingelhefte
Telefon 040 55 55 78 00
E-Mail: heft-service@quj.de
Unsere Service-Zeiten:
montags bis freitags von 7.30 bis 20 Uhr,
samstags 9 bis 14 Uhr
Postanschrift
CHEFKOCH Magazin Kundenservice,
20080 Hamburg
CHEFKOCH Magagin im Abonnement
Preis pro Jahr, inkl. MwSt. und Versand
Deutschland: 38,40 Euro
Osterreich: 43,20 Euro
Schweiz: 61,20 SFR
Der Export der Zeitschrift CHEFKOCH
Magazin und ihr Vertrieb im Ausland sind
nur mit Genehmigung
des Verlags zuldssig. Lesezirkel diirfen
CHEFKOCH Magazin nur mit Zustimmung
des Verlags fiihren.
Leserservice
Post: Chefkoch-Leserservice,
20444 Hamburg
leserservice@chefkoch.de
Die Rezepte sind nach
bestem Wissen und Gewissen
bearbeitet worden.

FOTO: JORMA GOTTWALD
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FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN

Bratreis!

Der Wochenplaner bietet
Jjeden Tag was Leckeres

SCHWEIZER KUCHE
Rdschti, Filet, sufse
Gipfeli & Birchermdsli

PROTEIN-POWER
Fitness-Teller flr mehr
Kraft und Muskeln

Hallo, Lieblin &> J "~ ) | NEUE HACKBALLCHEN

Die weltbesten Idee Viermal kostlich

- fur Pfannkuchen -

Spafgebdck
Donuts, Apfelkrapfen und

Pinata-Kuchen diirfen in der
Karneualszeit nicht fehlen

Schrltt fur Schrltt
~ Salat mit Kabelja

o

Was Starkes zum Sehluss! Bille umblillenn -

CHEFKOCH 81
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... Weisrockchen, wann kommst du geschneit? Eine dicke
Sahnehaube bedeckt hier schon mal das heifse Milchgetréank )
mit Eierlikdr und Gewlirzen — gemitlich zum Einkuscheln

Da wird uns warm ums Herg:
Die heif3e Milch mit Honig
erfdhrt ein Upgrade mit Eier-
likdr, Gewiirgen und Sahne

okl Wy 0 4,0
HeilRe Hexe

@ siMPEL ) 15 MIN.
() PROGLAS5gE, 13 gF, 16

ZUTATEN (8 GLASER
200 ml Schlagsahne &
1 Msp. Spekulatius-

Lebkuchengewiirz

800 ml Milch b

3 EL Honig (z. B. Waldhonig) BOREGER

200 ml Eierlikér ,,\Wﬂﬂ'\fﬁék@ p

evtl. Zimt : _anl . \ nate ich Mich

‘ aufgeschauct”
ZUBEREITUNG
1. Sahne mit Spekulatius- bzw.
Lebkuchengewdirz steif schlagen,
beiseitestellen. In einem Topf
Milch, Honig und Eierlikdr unter
Riihren erhitzen.

ER WONENMETLEF.NL/DE, VORRATSGLAS: SOSTRENEGRENE.COM/DE
/ i

2. In hitzebestdndige Gldser oder
Becher fiillen, mit Sahne toppen
und nach Belieben mit Zimt oder
Gewtirzen bestreuen.

IG: MARION HEIDEGGER; STYLING: MEIKE STUBER;

EXTRA-
SCHNELL

- T
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THE VEGETARIAN BUTCHER SAYS

LASS DIE SAU RAUS.
DIESEN JANUAR.

2 9% THE < =
:z@ VEGETARIAN e
L%, BUTCHER ™




